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COLPISCONO UN ITALIANO SU TRE 


Come si esce da 




Cinque regole 
per guarire senza 
psicofarmaci 


• Dimagrire Ti vedi sempre grassa? 
Cambia la tua "immagine mentale" 

• Sogni nel cassetto Si realizzano 
solo se non ne parli con nessuno 

• La guida di Rizn Impariamo 

a volerci bene. Ecco come si fa 


MEDICINA NATURALE 

Tutti i rimedi per combattere 
bronchiti e altri mali d'autunno 





Armonia degli elementi. 

Ispirati dal benessere abbiamo creato un 
sistema di riposo ideale dove materasso, 
rete e guanciale si uniscono in un'armonia 
perfetta per un piacevole relax. 
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II panico vuo 
i tuoi sogni 

Marilena ha iniziato ad assecondare lefantasie 
che la venivano a trovare e ha scoperto dentro di se 
un mondo di fiabe e di racconti, di creativita che 
voleva emergere. E questo il messaggio che gli attacchi 
di panico volevano portarle: ricordati di te e delle cose 
che sai fare. Facendo cost e guarita completamente 


I I panico con i suoi attacchi e forse il disagio che 
piu di ogni altro svolge una funzione trasfor- 
mativa ed evolutiva. Sentite cosa mi scrive Ma¬ 
rilena: «Buonasera Morelli, nell'ascoltare il suo ultimo 
blog sul mondo dei riti hofatto un grande sorriso perch# 
ho condiviso in pieno quanto lei, con molta semplicita e 
chiarezza ha saputo raccontarci. Da tempo volevo farle 
sapere che, attraverso i suoi libri, le sue riviste e il suo 
blogsono riuscita a non avere piu attacchi di panico. Ho 
imparato ad accogliere e a non dirmi niente ogni volta 
che mi venivano a trovare quegli attacchi che per molto 
tempo mi hanno fatto stare malissimo. Ho imparato ad 
ascoltarmi e a scoprire, nel buio e nel silenzio, momenti 
di grande serenitd, trovando cost una donna che non 
conoscevo. Una donna che ha saputo scoprire nel mondo 
dei riti la sua grande fantasia. Ho iniziato a scrivere 
fiabe, racconti, li scrivo guardando le nuvole durante 
le mie passeggiate o incantandomi dalle finestre di casa 
mia. Riesco a perdermi nella fantasia e basta una nuvola 
con una forma strana per farmi imbastire il tema della 
mia fiaba ricca di persoitaggi e luoghi straordinari. £ 
bellissimo percepire quell'energia e quella grande gioia 


quando raggiungo il mondo delle nuvole, un mio mondo 
fatto di immagini, colori, musica, allcgria, paure, un 
mondo davvero fantaslico. Grazie, grazie di cuore per 
tutto quello che, con molta semplicita ha saputo tra- 
s mettermi*. 

Abbiamo bisogno di riti, piu del pane 

Il mio lavoro punta proprio a questo: a far scoprire 
a donne come Marilena quanto "sapere" nasconde 
il panico e quanta energia creativa puo portare a 
galla, per farci realizzare i nostri sogni. Pensate, 
per Marilena, l'ansia e gli attacchi di panico sono 
diventati racconti, fiabe, fantasie, scritti... Che ca- 
polavoro trasformare l'energia del panico in crea¬ 
tivita, in scrittura! Cosi le e arrivato il benessere. 
Mi ha sempre colpito mia madre che, quando suc- 
cedeva qualcosa di spiacevole in famiglia, si ap- 
partava a pregare la Madonna. Oppure andava in 
chiesa ad accendere una candela. Non era assolu- 
tamente una bigotta, ma sapeva che le soluzioni 
vengono da un territorio sconosciuto, dove vivono 
immagini eteme. Da laico ho osservato molto il 
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continua , 




Su raffaelemorelli.it 
trovi gli interventi e i video 
che ti aiutano a superare 
i piccoli e grandi problemi 
con te stesso e con gli altri. 


IL BLOG 
PI MORELLI 


le che realizzi 


I disturbi delVanima come 
panico e ansia sono quasi 
sempre espressione di un 
principio trasformativo: 
sono porte aperte su mondi 
sconosciuti e se li affronti nel 
modo giusto aprono nuovi 
canali energetici, nuovi destini 


■/! 








L'EDITORIALE 




mondo della preghiera, che consiste nel parlare con 
qualcosa che non si vede, che non si conosce. I riti sono 
tutti dedicati alle forze sconosciute, perche gli uomini 
hanno saputo da sempre che 1'anima ha bi- 
sogno di parole, di suoni, di gesti, che non 
vivono della realta del senso comune. 



Siamo circondati dagli Dei 

Mia madre non voleva uno psicologo, non 
voleva capire, non voleva spiegare. Cercava 
un'energia sconosciuta - per lei la Madonna, 
per i Greci la dea Atena - cui rivolgersi, cui 
chiedereaiuto. II mondo e qui... e altrove. Ci 
sono immagini che provvedono a noi, che ci 
curano, che ci aiutano. «La nonna ha perso 
gli occhiali, bambini dite un'Ave Maria per 
farmeli ritrovare»... Per gli intellettuali della fede sem- 
bra un discorso blasfemo. Ma i vecchi sapevano che 
siamo circondati dagli Dei, che vivono nascosti tra le 
cose dentro di noi. 

Abbiamo perso gli Dei e la vita e tutta qua, solo qua, nel 
lavoro che facciamo, nelle sere davanti alia TV, insom- 
ma nel finito. II reale ci opprime, ci chiude, ci soffoca. 
Ecco il panico. In quel post sul mio blog (raffaelemo- 
relli.it) di cui parla Marilena dicevo che non possiamo 
vivere senza immagini, senza fiabe, senza sogni, senza 
riti. Se "recitiamo" un solo personaggio, se siamo solo 
immersi nella realta, tutto diventa stretto e la nostra 
vera natura muore. Abbiamo un lato del cervello ra- 
zionale, per capire il mondo; ma non possiamo fare a 
meno dell'altro lato, dove vive la magia, dove capitano 
le coincidenze, dove le cose non vivono nel finito del 
loro essere, ma appartengono alia stessa struttura del 
sogno, dove le immagini sono le molecole dell'anima. 
Non & un miracolo che Marilena abbia semplicemente 
aperto la porta alle nuvole, alia fiaba, al mistero, per ve- 
dere gli attacchi di ansia diventare parole scritte? Come 
Marilena soffriva di attacchi di panico, come scrittrice 
di fiabe e come "signora delle nuvole" li vede svanire. 
Parlare a se stessa come fosse una sconosciuta, acco- 
gliere e ascoltare il panico come la voce di un destino 
che voleva rivelarsi, come un Dio che voleva irrompere 
nella sua vita, e stata l'arte psicologica di Marilena. 
Ciascuno pud farla sua. ■ 
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Le soluzioni vengono da un territorio 
misterioso, dove vivono immagini 
eteme, forze sconosciute. E quel 
territorio e dentro ognuno di noi •>? 
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IN PIU UN REGALO A TUA SCELTA 


Tisane e integralori snellenti 

Questo libro propone un vero e proprio 
progrommo pet riconquistore il peso 
lormo e il benessere grozie oi rimedi 


II corso pratico 

delle cure naturali (3 vol.) 
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«Lei mi ha lasciato. Come faccio 



Una testimonianza 
ci aiuta a capire qual e 
I'atteggiamento giusto 
per tornare a vivere 

Q uando f inisce un amore la sofferenza e 
una reazione naturale, ma pochi sanno 
che svolge una funzione importante: 
rompere progressivamente i legami di simbiosi 
dei due partner, far sfumare quelle identita in- 
trecciate e quei ruoli che ormai appartengono 
al passato. Solo se accetti di attraversare quel 
dolore puoi uscime rinnovato, pronto per nuo- 
vi amori. E non dura tanto, dura esattamente 
il tempo necessario. Spesso non ce ne accor- 
giamo ma siamo noi a far durare la sofferen¬ 
za molto di piu, perche non vogliamo cedere, 
resistiamo agli eventi e affrontiamo le vicende 
delPanima con la mente rivolta ai nostri soliti 
schemi mentali, che complicano tutto. Nella 
sua lettera Roberto sta facendo proprio cosi. 
Vediamolo assieme. 


> «ll mio matrimonio e fallito» 

isogna smettere di dire questa frase terribile. II tuo 
matrimonio 6 finito, non 6 fallito. Se avessi con- 
tinuato a stare in quel rapporto che non creava piu 
benessere, allora si la tua vita sarebbe stata un falli- 
mento, perch61'anima detesta perdurare inutilmente 
nel disagio e nella sofferenza e desidera solo crescere 
ancora, sviluppare la propria natura. 
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LE SOLUZIONI 

Cosi il dolore si consuma e puoi ripartire 

1. Un periodo di sofferenza e naturale: accettala senza resistere. 

2. Non ragionarci sopra, non rimuginare sul passato o suite colpe. 

3. Non fare piani di riconquista, non chiamare, non cercare il partner. 

4. Dai spazio nella giornata a piccole passioni e cose che ti piacciono. 


superare questo momento?» 


LA LETTERA 
DI ROBERTO 

Mi sto separando da mia 
moglie. Uei dice che 
non sono stato capace 
di tenerla con me. 
lo penso che 
lei gia tramasse alle mie 
spalle. £ ora convive 
con un altro uomo 
che a quanto dice 
la fa stare bene, 
lo sono a pezzi, non 
riesco a farmene una 
ragione. Anche se mi 
costa molta fatica 
in realta riesco a stare 
bene quando non la vedo 
per un certo periodo. 

Ma quando ci incontriamo 
e casuaimente vedo 
anche I'altro vado in 
crisi: si litiga e poi non mi 
risponde piu al telefono. 
Tutto questo mi fa stare 
male e mi annienta. 


(• 

Mi sto separando 
da mia moglie. 

Uei dice che 
non sono stato 
capace di tenerla 
con me. •) 


V olete vivere amori infelici? Sforzatevi per te- 
nerveli. Gli amori hanno un loro percorso, 
sono loro che ci uniscono o ci separano quan¬ 
do finiscono, non si pud "tenerli". Se per farli 
vivere dobbiamo ragionarci sopra e fare tanti 
sforzi, vuol dire che non dureranno, che sono 
gid destinati a fallire 




(s 

Penso che lei 
gia tramasse alle 
mie spalle. £ ora 
convive con un 
altro uomo che 
a quanto dice 
la fa stare bene. •) 


P erch6 ti preoccupi se tua moglie "gi£ tramava | 
tutto" ? Vuo< che una persona prima di separar- 
si non ci pensi? Ci ha pensato. E ora ha trovato un I 
altro amore che la fa stare bene. Tormentarsi su chi I 
ha la colpa, su chi ha sbagliato fa durare il dolore di I 
piu. E come grattare una ferita che in questo modo 
riprende a sanguinare. Come se, prolungando la I 
sofferenza, cercassi di tenerla ancora con te, di | 
non farla andare via. Invece gli amori finiscono 
e non dipende da noi. Finiscono perchd £ finita I 
I'attrazione, £ finito il desiderio. 


<• 

In realta riesco 
a stare bene 
quando non 
la vedo per 
un certo periodo. 
Ma quando 
ci incontriamo 
e casuaimente 
vedo anche I'altro, 
vado in crisi. •) 


p oberto si accorge che quando non sente la sua 
Ixex compagna "in realty" arriva il benessere 
Poi perd parte il meccanismo dell'orgoglio: va a 
trovarla, ci parla, ci ragiona e a quel punto ritor- 
na il dolore. Quando gli amori finiscono bisogna 
accettare la sofferenza senza alcun commento o 
iniziativa. Se fai cosl, se ti abbandoni, ti accorgi 
che il dolore non dura in eterno perche niente si 
fissa nella mente se non siamo noi a farlo. E in 
modo naturale, quando il dolore d consumato, 
la mente si porta "aftrove" e possiamo rinascere. 








LA GUIDA DEL MESE 


Cosa vuol dire 

"mi voglio 

C'e un modo sbagliato, sentimentale 
e buonista di intenderlo. II vero significato: 
diventa il tuo miglior alleato 


C i sono espressioni che complicano la vita. 
Ad esempio: un tempo nessuno pensava che 
fosse fondamentale "volersi bene". «Bisogna 
volersi bene», si dice di continuo: «Devo volermi 
piu benc»; «Mi succedono questi guai perche non 
mi voglio abbastanza bene». 

Non serve la pietd Attenzione perche la frase 
"volersi bene" pub indicare un rapporto del tutto 
sbagliato con se stessi: un rapporto "pietoso", come 
quello che si pub avere con un bambino un po' lento 
con cui bisogna essere pazienti e buoni, o con un 
cucciolo tenero e imbranato da coccolare e perdo- 
nare se fa pipi in giro, che va addomesticato, si, 
ma con tanta pazienza e tolleranza. Volersi bene in 
questo modo vuol dire compatirsi, farsi andar bene 
tutto. £ un modo in cui, invece di "restare un po' 
bambini", cosa sempre utile e sana, si resta invece 
infantili, ci si tratta cioe da bambinoni non cresciuti. 

Emozioni e doveri Nessuno si chiede, di fron- 
te alia frase "devo volermi piu bene", la cosa piu 
semplice e ovvia: come si pub 
voler bene a qualcuno - persino 
a se stessi - "per dovere"? £ una 
contraddizione evidente. Se ci 
devi pensare e devi fare sfor- 
zi, vuol dire che si tratta di un 
obiettivo mentale, ideologico, 
cervellotico. Pretendere di far 


esistere dal nulla un'emozione che per sua natura 
pub essere solo spontanea porta a una costante fin- 
zione, a recitare un sentimentalismo di facciata, a 
trattare noi stessi come fossimo cristalli in una teca, 
oggetti delicati da trattare con molte cure e buone 
maniere. E non c'e niente di peggio che questa le- 
ziosa finzione con se stessi. 

"Volersi bene" Volersi bene non vuol dire com¬ 
patirsi o essere autoindulgenti, vuol dire semplice- 
mente essere alleati di se stessi. Vuol dire rivolgere 
uno sguardo su di se senza pensieri: guardarsi, os- 
servarsi, stare accanto alle emozioni, ai ricordi, alle 
immagini mentali, qualsiasi esse siano, senza dirsi 
niente, senza commentare, accogliendo e osservan- 
do. Non per giudicame alcune sbagliate e tuttavia 
perdonarsi perche "tanto tutti sbagliano", come vuo- 
ie il sentimentalismo buonista, ma per sospendere 
tutti i giudizi e con essi tutti gli schemi mentali vecchi 
che si sono attaccati al cervello e, come un pesante 
fardello di pensieri, deformano la nostra identita. 
«Io sono quello che continuamente si rinnova perche 
sempre nuovo e cio che 
si affaccia in me»; stare 
accanto a questa sorgen- 
te inesauribile, essere il 
suo alleato e non il suo 
giudice o nemico: e que¬ 
sto il vero significato del 
volersi bene. ■ 


«Devi volerti bene»: ma come 
e possibile provare “per dovere ” 
un ’emozione che pud essere solo 
spontanea? Attento: se inteso male, 
questo imperativo ti fa diventare 
finto, ti fa recitare un ruolo 
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«Volersi bene vuol dire stare vicino 
a tutto cio che si affaccia dentro 
di te, accoglierlo senza fare nessun 
commento e senza avere progetti 
su di s6» 


«Volersi bene vuol dire essere 
sempre indulgenti con i propri 
errori, sapere che "tanto nessuno 
i perfetto", non stare troppo a 
guardare quello che non va». 


IL MODO GIUSTO 


bene"? 


Completezza 
II mondo interiore, 
come una sorgente 
sotterranea, ti porta 
in ogni momento 
qualcosa di nuovo. 

II tuo compito e 
guardarlo, percepirlo, 
senza volerlo cambiare. 
Cosi diventi completo 
e trovi il benessere 


Cosi diventa una recita 


Cosi rendi autentica la vita 






NERVOSISMO E DISTURBI DEL SONNO 



La vie en rose 


AZIONE PRO-SONNO 
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modo di... non litigare!» 
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RIZA al tuo fianco 



Incontri con I'anima 


di Oavide Mosca 


Che sbaglio dire: so 


None mai vero. £ un’illusione 
creata da un modo sbagliato 
di guardare gli stati interiori, 
di giudicarli e di parlarne troppo. 
Creiamo una maschera che poi non 
riusciamo piu a togliere. Guardare 
in silenzio cio che accade in te, 
anche quando sei triste: questo 
prepara il terreno alia gioia 


S ono sempne triste». E una frase che vie- 
ne pronunciata molto spesso ai "gio- 
vedi di Riza" da chi partecipa per la 
prima volta. fe una sentenza funesta, un'ombra 
che le persone si portano dietro, un ombrello 
sempre aperto che non permette piu di vedere 
se dawero sta piovendo o se c'e il sole. 

«Non sei "sempre" triste, nessuno e sempre 
triste», ribatte puntualmente Raffaele Morelli. 
«Cancella questa parola dal tuo vocabolario. 
Semmai sei triste adesso. Se ti pare di essere sem¬ 
pre triste e perche hai perso il contatto con te 
stesso e ripeti meccanicamente non solo le stesse 
azioni, ma perfino le identiche sensazioni». 

«E allora cosa dovrei fare?», domanda Riccardo 




I GIOVEDI Dl RIZA 


Un viaggio verso I'autostima 

I "giovedi di Riza" sono incontri terapeutici di gruppo che 
si tengono ogni giovedi al Centro Riza di Medicina Naturale, 
a Milano. Sono condotti da Raffaele Morelli, psichiatra 
e psicoterapeuta, presidente dell'lstituto Riza. 

Per informazioni: 02/5820793 


no sempre triste 


con il tono di chi pensa che in realty non ci sia 
nulla da fare. «Puoi fare una cosa importante 
a partire da oggi: incomincia a guardare le tue 
azioni e a essere presente, adesso. Per esempio 
quando cammini metti bene i piedi. Sii presente 
alle azioni cosiddette "terrestri". Sono le azioni 
piu importanti. La tua fidanzata ti ha lasciato: il 
tuo compito devi vederti attentamente mentre ti 
stai facendo la barba. Vuoi percepire il te stesso 
che si fa la barba. In questo istante, adesso, sei 
triste? Senti la tristezza, percepiscila. Non ragio- 
narci sopra, non dire "sempre" o "perche", di' 
soltanto: «In questo momento, alle 17,45 sono tri¬ 
ste e accolgo questa tristezza, le faccio spazio in 
me, e non ho niente da dirmi». La presenza nelle 
azioni minime ti mette in contatto con cio che 
sei veramente. Il "sempre" invece £ un prodotto 
artificial della mente, non esiste». 

Non e mai tardi per I'anima Renata scuote 
la testa: «Per me e tardi per ritrovarmi ed essere 
felice, sono troppo avanti con gli anni». 

«Jung diceva che il sapere vero e autentico si 
presenta con gli anni e quando qualcuno gli ha 
rivolto una domanda piu diretta: "Ma, quanti 
anni?", ha risposto: "Molti anni". Se d vero che 
la ghianda ha in se qualcosa che la porta a desti- 
nazione, cioe a fare la quercia, e altrettanto vero 
che, a seconda di cosa noi guardiamo, creiamo 
il nostro destino: dove guardo? Tu la tristezza 
la devi guardare! Devi guardare questa energia 
triste, non giudicarla!». 

«Ma come?». 

«Guarda... Adesso mi alzo dal letto e sono triste, 
porto con me la tristezza del mondo, mi lavo e 
sono triste... Se fai cosi tra te e la tristezza si at- 




«Ho guardato il mal di testa 
ed e rapidamente svanito» 


Q to cominciando ad ascoltare cio che capita 
** Jdentro di me e lei non ci credera, ma il 
mal di testa che avevo da anni £ andato via e 
non torna piu; ogni volta che arriva la tristezza 
o un disagio ho imparato ad ascoltare, non a 
intervenire, e le cose vanno motto meglio. Cio che 
capita all’esterno ora non ha piu alcuna influenza 
su cio che accade in me. Lei una volta mi ha detto: 
"Lo sguardo feconda: guardare il disagio significa 
gia concepire il benessere". Sul momento non me 
ne accorgevo, ma il tempo le sta dando ragione». 

MARA 


tivano quelle funzioni che non vedi e che nono- 
stante cio ti hanno formata, e possono continuare 
a farlo se solo glielo permetti. Noi commettiamo 
sempre 1'errore di aspettarci un'azione: "Sono 
triste, cosa faccio?". No, io voglio guardare la 
tristezza: "fare" non £ il mio compito. Perche? 
Perche guardare equivale a invocare queste fun¬ 
zioni nascoste, ad attivarle: gli occhi sono le mani 
della nostra anima, lasciamo fare a loro che ne 
sanno piu di noi perche attingono direttamente 
al nostro tesoro innato». ■ 


Novembre 2012 


I 


17 






RIZA al tuo fianco 


n ‘ I disagi interiori 

di Vittorio Caprioglio con la collaborazione di Francesco Catona 


L'INSODDISFAZIONE SI VINCE... GIOCANDO 


«Cosa fare quando la vita 
ti sembra troppo piatta?» 


|V /I i chiamo Luigi, ho 

« I Vlqu 


Iquarant'anni, sono sempre 
stato una persona matura, un gran 
lavoratore, un uomo con la testa sulle spalle, 
senza particolari problemi. Ultimamente pero 
mi capita di provare un disagio profondo, una 
insoddisfazione per tutto che non mi spiego. Mi 
pare tutto insipido, piatto. Su Riza ho letto che 
per stare bene ognuno di noi non dovrebbe mai 
dimenticare il bambino che lo abita. Vorrei sapere 
cosa si intende con questa affermazione». luigi 

C aro Luigi, se nella nostra vita non c’k 
posto per il riso e per la leggerezza, se 
il nostro quotidiano e guidato solo dal 
bisogno di essere produttivi, se il risultato e 
piu importante dell'esistenza stessa, se siamo 
solo e sempre persone "adulte", rischiamo di 
ignorare una parte essenziale di noi, aprendo 
in questo modo le porte al disagio. Il sapore, il 
gusto per le cose, perd, puo tomare se diamo 
spazio alia curiosity, al gioco, al piacere di fare 
qualcosa solo per... piacere! Come ci conferma 
lo storico olandese Johan Huzinga: «Solo un ter- 
ribile equivoco della nostra cultura identifica la 
maturity con l'abbandono dell'aspetto infanti¬ 
le, che rappresenta una componente essenziale 
della vita. Privato del suo lo infantile, negato 
e relegato nei piu lontani recessi della psiche, 
l'individuo smarrisce anche la sua vitality, la 
fonte della sua ricchezza interiore». 



Riza psicosomatica 






PAURE E DISISTIMA 


«Da un po' mi nascondo: 
tutto mi spaventa. 

Ma cos'i non sono piu io!» 

II o 23 anni e vi scrivo perche 
** II la mia autostima e a 
terra. Quando ho in mente di fare 
qualcosa, pud essere uno sport o il progetto 
di un viaggio, all'inizio sono entusiasta ma 
poi finisco per abbandonare tutto. Un tempo 
non avevo paura di nulla, adesso invece vedo 
pericoli a ogni angolo e questo mi limita. 

E il mondo in cui viviamo che d diventato 
pericoloso o sono io a non riuscire piu ad 
affrontare la vita?». stefano 


C aro Stefano, lo sai che uno dei piu grandi 
saggi della storia, Lao Tze, raccomandava 
sempre: «Vivi nascosto!». Una tendenza 
inaspettata si e affacciata in te, la tua inferiority ti 
sta mandando queste paure. Tu cosa puoi fare? 
Puoi combatterle e, non riuscendod, puoi sentir- 
ti un debole, pensare che il destino ti abbia preso 
di mira o che il mondo sia diventato pericoloso. 
Oppure puoi chiederti: perche l'anima vuole che 
in questo momento io mi nasconda? Cosa posso 


II rilancio 
L'anima 6 per 
meta nascosta; 
ha bisogno del buio 
per preparare 
le sue metamorfosi 


trovare nascondendomi nel buio che nella vita 
"in piena luce" non posso trovare? I bambini 
giocano a fare la tana, si rannicchiano nel buio 
e cosi ritrovano quel grembo in cui si sono for- 
mati. Cosa deve nascere nel tuo buio? Forse 
uno Stefano nuovo, non piu quello che "non 
ha paura di nulla" o che si entusiasma per uno 
sport o un progetto, ma che ora vuole altro. Di 
una cosa non devi dubitare: il tuo vero "proget¬ 
to" sei tu e al momento giusto fiorira da solo. 


REAGIRE ALLE DIFFICOUA 


«AI lavoro e un inferno, mi sento vittima di un'ingiustizia» 


sperdono in recriminazioni inuti- 


Qto attraversando 
* ' ^un periodo difficile. 
II mio capo mi critica, il 
rapporto con i colleghi k pessimo 
e ogni giorno il mio umore va 
piu giu. All'inizio in azienda ero 
contentissima mentre adesso e un 
inferno. E un'ingiustizia, succede 
sempre a me di trovare il peggio. 
Questa situazione mi sta portando 
verso il crollo. Ho bisogno di uno 
psicoterapeuta?». giuua 


C ontinuare a concentrarti 
suite cause del tuo disagio, 
cara Giulia, non ti puo aiu- 
tare a ri trovare il benessere. Rischi 
di chiuderti in im "bozzolo" di 
lamenti, azzerando le tue poten- 
zialita di mutamento. Le difficolta 
fanno parte della vita, gli ostaco- 
li, anche quelli che ci sembrano 
terribili ingiustizie, si superano 
meglio se li si guarda come occa- 
sioni, altrimenti le energie si di- 


li. Superare un momento difficile 
significa riacquistare la capacity 
di guardare avanti, di leggere in 
modo nuovo la vita, reinventando 
se stessi, fidandosi delle proprie 
forze. La psicoterapia, in questi 
casi, puo essere d'aiuto, purche 
sia rivolta a stimolare le potenzia- 
lita di chi soffre, a dargli fiducia, a 
favorire le sue possibility di auto- 
guarigione. ■ 
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di coscienza onirico 
i pensieri sfumano 
ed entriamo in contatto con 
uno strato profondo e saggio 
del cervello, che sa sempre dove 
portarci e cosa ci fa stare bene. 

Impariamo ad ascoltare 
le sue preziose 
indicazioni 


Nello stato 



Sogna un naufragio, ma e di buon 



^ ^ A breve andro a convivere con 

#\l.i mia ragazza. Mi chiedo 
spesso se sia il momento giusto per 
farlo: ho ancora molte paure e sento di avere 
ancora bisogno della presenza dei miei genitori. 


«a: 


Partenza 


II mare aperto pud 
spaventare, ma e li 
che ci si incontra 
e si conosce se stessi 


Nel sogno di questa notte ero su una nave da 
crociera che ha cominciato a indinarsi su un 
fianco: io perdevo I'equilibrio, ma stando in 



prossimita di un'uscita sono riuscito a fuggire. 
Dall'acqua ho tentato di risalire per mettere in 
salvo anche i miei genitori e mio fratello, ma ero 
ostacolato dalla confusione generale e sentivo di 
non poter fare nulla. Mi sono messo in contatto 
con la mia ragazza, che non era sulla nave con 
noi, e lei mi ha raggiunto li sulla costa dove mi 
ero messo al riparo; lei, per quanto possibile, mi 
sosteneva nella mia disperazione. Al risveglio 


non ho awertito ne angoscia ne ansia, solo la 
consapevolezza di aver fatto un brutto sogno». 


BEPPE 


A volte i sogni rispondono direttamente alle nostro Io che vorrebbe controllare tutto, che vorreb- 

domande che ci facciamo sulle nostre seel- be portare la nave in porto, in acque tranquille. Ma 

te: "Vado a vivere con lei o rimango a casa il sogno sta dicendo che Beppe non pu6 piu vivere 

dei genitori?". La nave, che secondo Bachelard b la in famiglia, perche la famiglia, come la barca, fa 

prima culla, la protezione originaria che ci awolge acqua da tutte le parti. C'e un momento nella vita in 

e ci protegge, comincia a vacillare. I familiari non cui dobbiamo affrontare il mare aperto, staccandoci 

vengono salvati. Il sognatore fa di tutto per metterli dai legami genitoriali e familiari. E se e il momento 

al riparo, ma non ci riesce. Ma chi b il sognatore? Il giusto, non c'e nessuna ansia. 
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augurio 



UN INCUBO RICORRENTE 


«Mi rubano anelli e orologio. 
Mi sveglio: ci sono ancora 
ma non sembrano i miei» 

r\a anni sogno che i ladri mi rubano 
L/gli anelli e I'orologio. Mi sveglio 
terrorizzata toccandomi dita e polso e anche 
quando avverto la loro presenza non mi sembrano i 
miei. Mi hanno detto che e la paura dei cambiamenti, 
ma non sempre nella vita di tutti i giorni ci sono grandi 
rivoluzioni, mentre questo sogno lo faccio spesso». 

ELISABETTA 

P er gli antichi greci il dio che ruba si chiama Her¬ 
mes: signore della magia, della creativita, degli 
oracoli, della preveggenza, della medicina. Cosa ti 
ruba Hermes? Anelli e orologio. Gli anelli rappresenta- 
no i legami: magari il rapporto con il partner d diventato 
troppo abitudinario, fisso, statico. Hermes e anche il dio 
dell'avventura: forse il tuo inconscio desidera esplorare 
nuovi territori, nuovi interessi, nuovi modi di amarsi. 
E I'orologio? Hermes rappresenta anche il tuo lato piu 
profondo che per esprimersi ha bisogno di buttare via 
I'eccesso di razionalita, di controllo. Perdere I'orologio 
significa uscire dal tempo, per farci conoscere il tempo 
dell'anima. Il problema, cara Elisabetta, non £ la paura 
dei cambiamenti, ma I'eccesso di controllo, la mancanza 
di novita nella tua vita. Il sogno ti sta dicendo che devi 
seguire di piu il tuo lato avventuriero, caotico, impre- 
vedibile, lasciando la tua vita esattamente cosi com'fc, 
ma dando spazio a questo dio messaggero che ruba le 
cose per renderci piu autentici. ■ 


0 Sogni di pericolo 


SE TI SVEGLI SERENO HAI RISOLTO IL PROBLEMA 


S e, dopo aver fatto un sogno di pericolo, al risveglio ci sentiamo in pace, 
significa che il sogno ha trovato una soluzione. Nel sogno di Beppe, la 
sua ragazza lo aspetta per dargli serenita e I'indipendenza: e giusto che il 
lato infantile vada a naufragare. 
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RIZA al tuo fianco 



Disturbi psicosomatici 

di Francesco Catona, francesco.catona@riza.it 


«Ho le coliche. Ma non ho 
il tempo per stare a piangere» 


COSA FARE 


Le lacrime sciolgono 
il dolore indurito 


E sprimi a modo tuo cio che senti e se ci riesci con il 
pianto. Le lacrime sono il liquido che meglio scioglie 
il dolore e anche i calcoli, che sono sofferenza indurita. 

Se invece ti senti "congelato" e non riesci a smuovere 
le emozioni, prenditi cura di te con dolcezza, non 
forzandoti, concedendoti il tempo che ci vuole per sentire 
la sofferenza. E quando arriva fade posto, accoglila: non 
solo durera meno ma ti aiutera a rinascere. 


r^a circa tre mesi sono 
'' \J afflitto da violente coliche 
~ renali. Non ho mai avuto questo 
iisturbo, ma da sei mesi mia moglie mi ha 
lasciato e da allora e stato un crescendo 
di acciacchi. Da quando sono rimasto solo 
ho dovuto rimboccarmi le maniche senza 
stare troppo a lamentarmi. Sono io a 
occuparmi della casa, oltre che del lavoro, 
ma soprattutto di mia figlia adolescente. 

E possibile che sia lo stress a scatenarmi 
tutto questo? II calcolo, a quanto dicono 
i dottori, e troppo piccolo per darmi un 
dolore cosi forte». tiziano 


U na separazione e spesso un'espe- 
rienza traumatica, nel tuo caso poi 
lo b a maggior ragione poich£ si b 
aggiunto anche un carico di responsabilitd 
che ti tocca sostenere da solo. Allora e il 
corpo che si fa carico di urlare il dolore 
rimasto imbavagliato. I calcoli, nella loro 
natura di pietre, parlano di uno scontro in- 
teriore tra durezza e fluidita che comporta 
un atteggiamento duro verso se stessi, il 
tentativo di superare il dolore "induren- 
dosi" e dandosi da fare, il timore di scivo- 
lare nella debolezza, di far emergere un 
lato emotivo e lacrimoso. Caro Tiziano, il 
tuo calcolo minuscolo ma dolorosissimo 
potrebbe rappresentare, simbolicamente, 
il dolore pietrificato che ti ostini a tacere. 
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STANCHEZZA ED ESAURIMENTO 


«Mamma a tempo pieno: 
quando lavoravo!» 

Qono mamma di due bambini, di 
** Jdue anni e nove mesi. Ho sempre 
voluto una famiglia e la maternity non 
mi ha mai spaventato, ma sinceramente ero meno 
stanca quando lavoravo tutto il giorno come 
insegnante di tennis, passione cui ho rinunciato 
per fare la mamma a tempo pieno. Adesso pero 
mi sento senza forze, sono irritabile e anche con 
mio marito i litigi sono frequenti. Sono esaurita, 
cosa posso fare?». daria 


mi stancavo di meno 


L'errore 




I I lavoro e importante perche ci fa entrare 
in relazione con gli altri, ci fa esprimere, 
muovere e, perche no, divertire. Ora ti stai 
accorgendo che ia matemita, o meglio il modo 
forzato e assoluto con cui hai deciso di viverla, 
entra in conflitto con le tue necessity. A toglierti 
energie non £ tanto il carico cui sono costrette le 


mamme, ma il fatto che stai vivendo la mater¬ 
nity come un bivio: o te o i tuoi figli. Non ce n'£ 
alcun bisogno, anzi: i tuoi figli preferirebbero di 
sicuro una mamma felice e un po' disordinata a 
una perfetta ma infelice. Puoi conciliare la tua 
vita e 1'essere mamma. Per esempio chiedendo 
un po' d'aiuto a tuo marito! ■ 



JJ 
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RIZA al tuo fianco 



Dimagrire con la psiche 

con la consulenza di Gabriele Guerini Rocco, medico psicoterapeuta, 
esperto di disturbi alimentari. gabnele.guerini@riza.it 


Ti vedi sempre grassa? 
A volte dipende.. 


Se ti rimanda un’immagine 
appesantita anche quando non e 
vero, il problema forse e la qualita 
della tua vita, non del tuo giro- 
vita. Perche come ti vedi dipende 
da come ti senti con te stessa 


II dubbio di Donata 


«TUTTI Ml VEDONO MAGRA. 

MA 10 Ml GUARDO I FIANCHI E...» 


.A Tutti mi dicono che non 
I sono grassa. eppure 
quando mi guardo alio specchio 
non mi piaccio... Effettivamente non 
sono in sovrappeso e mi sento bene, ma 
quei rotolini sui fianchi vorrei proprio 
eliminarli, non li sopporto piu. In passato 
avevo messo su qualche chilo, ho fatto 
diverse diete e trattamenti, ma anche se 
perdo peso mi vedo comunque grassa» 



Deformante 
L'immagine che hai di 
te stessa - creata dalla 
scarsa autostima - si 
sovrappone alia realta 


Riza psicosomatica 










II "digiuno" che ti aiuta 

PER UN MESE FAIA MENO DELLO SPECCHIO 

D agli USA arriva una proposta di dieta provocatoria: il “digiuno da 
specchio” (mirror fasting). Un mese senza specchio per sgombrare 
la mente dai giudizi critici che ci tempestano quando ci guardiamo, 
soprattutto in chi soffre della cosiddetta "ansia da look" o si vede sempre 
con qualche difetto. Chi lo ha sperimentato ha raccontato di non essersi 
piii sentito ossessionato dal peso e in generate dalla propria immagine 
esteriore, ma soprattutto di avere riscoperto certe quality interiori e di 
avere avuto la sensazione di essersi riportato al centro della propria vita. 


dallo specchio! 


S pecchio, specchio delle mie brame, chi e la 
piit magra del reame? Dimagrire ha indub- 
biamente a che fare con la nostra immagi¬ 
ne esteriore. Ma c'e chi, come Donata, pur non 
essendolo, si vede comunque grassa alio spec¬ 
chio. £ una questione di "immagine interiore": 
un riflesso immaginario di come ci sentiamo e 
ci giudichiamo. Guardarsi alio specchio scatena 
la reazione di non accettazione di se. Vedo delle 
rotondita (che magari prima non c'erano), osser- 
vo in che stato sono adesso (e magari lo parago- 
no a com'ero qualche tempo fa) e nella mente 
si accende una "vocina" critica che assomiglia 
a quella di un genitore severo: «Ma guarda che 
roba! Quel rotolino li non va bene! Come ti sei 
ridotta! Guarda che grasso!». A volte la vocina 
e proprio spietata («Fai proprio schifo»). E da 11 
scatta il progetto severo: «Ora mettiti a dieta! Fai 
qualcosa!». Inizia cosi la guerra contro il rotolino, 
inizia la spirale di diete e trattamenti vari. 

•) L'ERRORE 

Una dieta non pud far dimagrire 
I'immagine che hai di te 

Ma non serve a niente: eliminare i rotolini ai 
fianchi, per le donne che come Donata non sono 
grasse, significa annullare le naturali curvature 
del corpo femminile. Significa combattere 1'im- 
magine della femminilita e tendere ad assumere 
un aspetto (un'immagine) piu "lineare", quindi 
piu maschile. Quando e cosi, bisogna innanzitutto 
accorgersi che si d dominate da un atteggiamen- 


to "maschile", si e intrappolate in una mentalita 
lineare, schematica, che vuole controllare tutto e 
dominare su tutto, fare di tutto per modificare le 
cose (corpo incluso) a suo piacimento. Lo stesso 
tipo di reazione, anche se rovesciata, la vivono le 
persone che si vedono troppo magre, troppo alte, 
troppo basse, con il naso storto ecc. Cio significa 
che la questione e legata al modo con cui ci guar¬ 
diamo e quindi la soluzione non e fare una dieta 
o combattere I'immagine esteriore (alcuni hanno 
proposto il digiuno da specchio, vedi Box), ma 
curare il modo con cui ci osserviamo. 

• LA RISPOSTA 

Non accanirti sull'immagine esteriore 
e lascia fiorire sogni, ricordi, fantasie... 

Dimagrire in senso psicosomatico significa ricerca- 
re la propria immagine interiore, ossia la propria 
essenza, la propria unicity, ci6 che ci caratterizza. 
Se quando ci osserviamo alio specchio prendiamo 
coscienza di come siamo e non ci piacciamo, non 
c'e da perdersi nelle autocritiche o nelle autosva- 
lutazioni o da buttarsi in progetti o diete riparative 
drastiche. Chiediamoci quali sono le nostre qualita 
di cui ci siamo dimenticati, i bisogni profondi che 
non abbiamo ascoltato, i desideri che sono rimasti 
frustrati. Cerchiamo di non accanird contro la no¬ 
stra immagine esteriore, che £ solo la nostra appa- 
renza superfidale, e di scoprire invece le immagini 
interiori che d abitano (per esempio, quelle dei 
ricordi, dei sogni nel cassetto, delle fantasie, della 
creativity, delle aspirazioni, dei desideri ecc.). 
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Coppie e amori 

di Maria Grazia Tumminello, mgra21a.tumm1nello@n2a.1t 


QUANDO L'ALTRO TIENE IL BRONCIO 


«Non sopporto quel 

suo modo di... non litigare!» 


I o e mio marito siamo 
I sposati da dieci anni, tutti 
dicono che siamo una bella 
coppia e all'apparenza e cosi, eppure c'e 
una cosa di lui che mi manda in bestia: 
il suo modo di litigare o, meglio, di non 
litigare. Quando qualcosa lo turba o lo 
infastidisce lui ammutolisce, smette di 
rivolgermi la parola e mi tiene il broncio. 
Se gli chiedo spiegazioni mi dice che non 
ha nulla o che il motivo lo so gia. lo pero 
il silenzio non lo reggo e sbotto, e finisce 
che passo dalla parte del torto. A lui poi 
passa ma io mi macero per giorni. E mi 
chiedo: c'e un modo per litigare meglio?». 

MARIA TERESA 


T uo marito ricorre a un'arma tanto 
efficace quanto invisibile: il silenzio. 
Tacendo, di fatto ti provoca, accende 
una miccia che tocca a te far esplodere. Di 
risposte alternative potrebbero essercene 
tante: puoi scoppiare immediatamente, 
oppure fargli da specchio tacendo a tua 
volta e tenendogli il broncio anche tu... 
Prova invece a togliere potere al suo silen¬ 
zio, esplicitandolo: se non parli non an- 
dremo da nessuna parte... E poi ignorarlo 
finche non e lui a scoppiare. 


Ricatto 

Tenere il muso vuol dire 

fingersi vittima 

per meglio ferire I'altro 






O IL SILENZIO DI COPPIA 
Tacere fa male quando 
nasconde parole non dette 

T acere quando si dovrebbe litigare vuol dire 
tagliare il canale di comunicazione con I'altro, 
negargli la possibility di un confronto, ma anche 
respingerlo, punirlo. E una forma di aggressione 
passiva, un modo un po' vile di provocare I'altro 
per farlo esporre. C'e invece un altro silenzio che 
fa bene alia coppia: e quello che non contiene 
parole taciute, non pesa, e il piacere di stare in 
silenzio assieme. Se invece genera tensione va 
sgonfiato, prima che ci intossichi come un gas. 
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SCOPRIRE UN SUO LATO NASCOSTO 


«L # ho vista con le amiche: e 


«P erabi 

'' I e io ti 


Jer abitudine la mia compagna 
o trascorriamo delle 
serate separatamente, ognuno con 
i suoi amid. L'altra sera sono dovuto andarla a 
prendere perche aveva un problema con I'auto, 
ma entrando nel locale sono rimasto sorpreso. 
Sembrava un'altra persona: lei cosi timida teneva 
banco, rideva... Con me non e mai cosi allegra. 
Ora ho il sospetto che si annoi e che non mi ami 
piu. Non le ho detto nulla ma continuo a pensare 
a quella "sconosciuta" che rideva con una fitta 
di gelosia tutte le volte che la vedo di cattivo 
umore». riccardo 


C on le sue amiche e diversa, che scoperta. 
Non e per quello che vi piace passare qual- 
che serata separati? Per essere diversi ogni 
tanto, e questo fa bene anche alia vostra relazione: 
mantenere un lato sconosciuto. Non siamo scolpiti 
nel granito, abbiamo bisogno di estrarre altri volti, 
e probabilmente con te trova cose che non trova 
altrove. Ma tu hai visto quella risata e ti tormenti. 
Si pud essere gelosi di una risata? Si se questa non 



un'altra! E ora sono geloso» 



Utile 

Scoprire nuovi 
lati di lei 
accende un po' 
di gelosia ma 
risveglia anche 
il desiderio 


possiamo condividerla. Forse la cosa che la faceva 
tanto ridere con le sue amiche tu non la troveresti 
neppure divertente, pero... Sembra che voi due 
insieme non ridiate mai. Prova a dirle do che hai 
provato l'altra sera: niente recriminazioni pero, 
dille della gelosia, dell'attrazione, del senso di 
esclusione che quella risata ti ha lasciato. Deve 
capire che quella donna allegra tu la desideri. E 
a proposito: tu ridi?». 


NON C'E AMORE SENZA RISCHI 


«Ho paura di restare zitella. Ma non voglio fregature!» 


II o 42 anni, sono single e spesso 
** I I mi assale il terrore di rimanere 
sola. Alla mia eta non si incontrano 
tante persone disponibili, di delusioni ne ho gi£ 
avute troppe. Una storia molto importante mi 
ha lasciato il segno e da ailora ci vado molto 
cauta. Non ho una vita sociale molto intensa, 
anzi sono piuttosto riservata, tutti mi dicono 
che dovrei uscire di piu, io ci ho provato ma al 
primo accenno di difficoltd scappo. Accettare 
un incontro combinato o chattare con persone 
single? Ho paura delle fregature». luisa 


Q ualunque sia il mezzo che intendi 
usare per avvicinarti agli altri non 
potrai evitare il rischio di soffrire, 
di rimanere delusa, di non essere subito ca¬ 
pita, di non piacere, di essere manipolata 
o fraintesa. Fa parte del gioco ma se lo ac- 
cetti come una condizione naturale, potrai 
rimanere anche piacevolmente sorpresa. 
Devi deciderti ad aprire la porta, tenendola 
socchiusa farai entrare solo la solitudine. E 
se proprio non ci riesci, fatti aiutare da uno 
psicoterapeuta. ■ 
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Tu e il lavoro 

di Francesca Testi, francesca.testi@riza.it 


RAPPORTI TRA COLLEGHI 


«Finalmente il lavoro che sognavo; 
ma c'e un clima orribile!» 


O gnuno ha un percorso, un viaggio da compiere per 
realizzare se stesso e questo vale anche per il lavoro. 

A volte si tratta di un viaggio tra diversi lavori, a volte 
e un viaggio per fare sempre meglio cio che si fa. Ogni 
tappa e importante e in questo senso non ci sono tappe 
"sbagliate". Spesso capita, inseguendo cio che ci appassiona 
fare, che emergano difficofta oggettive o personali. L'unica 
cosa che conta 6 questa: quando si manifesta un disagio 
legato al posto in cui ci troviamo, non nascondiamolo a 
noi stessi, proviamo ad ascoltarlo. Non vuol dire fare scelte 
affrettate, ma darsi il tempo per capire se abbiamo ancora 
da imparare, oppure se e il momento di cambiare rotta e 
riprendere il cammino altrove. 


—/ ll I avoro da poco P'"- 1 di 

bun mese in un negozio 
e quello che vedo non mi 
piace. Non mi piace I'arroganza della 
mia responsabile che si rivolge a tutti in 
modo brusco e, a volte, offensivo; non 
mi piace la competizione tra i colleghi e 
le alleanze che si creano per criticare e 
fare pettegolezzi su chi rimane escluso 
dai giochi; non mi piace sentirmi costretta 
a stare in guardia tutto il giorno per 
difendere me stessa e il lavoro che svolgo. 
Sono arrabbiata e delusa, eppure questo e 
il posto che ho sempre sognato». paoia 

S i dice che sia piii facile svolgere un 
lavoro che si ama poco ma in un 
ambiente piacevole che l'inverso... 
Cosa puoi fare? Sei 11 solo da un mese: 
goderti il fatto che stai facendo cid che 
hai sempre desiderato, anche se in un cli¬ 
ma aspro. Hai l'opportunita di scegliere 
consapevolmente di rimanere fuori dai 
giochetti di potere e di fare esperienza. 
Potrebbe anche accadere che il tuo at- 
teggiamento modifichi un po' le carte in 
tavola. E se ci6 non dovesse accadere, se 
ti dovessi accorgere che rabbia e delusio- 
ne si stanno trasformando in malessere, 
puoi valutare la possibility di andare via. 
Hai verificato che il lavoro dei tuoi sogni 
esiste: perch£ non svolgerlo altrove? 
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AGIRE SENZA RIMPIANTI 


«Non e facile ripartire dopo una certa eta» 


II o 55 anni, 6 anni fa sono 
n uscita dall'azienda che 
~ gestivo con il mio ex marito e da 
allora mi sembra di girare a vuoto. Mi sono 
rivolta ad altre societa ma sembra che la mia 
esperienza non interessi e inoltre I'eta ha il 
suo peso. Ho aperto uno studio di consulenza 
ma le cose non vanno bene, anche se mi piace. 
Non so cosa fare: insistere o chiudere? Mi e 
difficile non provare I'ansia e il timore di non 
trovare soluzioni e ho capito di essere fragile e 
non cosi forte come pensavo». 

LINDA 


C ara Linda, la situazione che stai affrontando 
e delicata: in una fase di vita in cui si do- 
vrebbe naturalmente pensare a cosa fare una 
volta smesso di lavorare tu ti stai confrontando con 
la difficolta di proseguire in qualcosa che ti piace, 
cercando di sfruttare anche la tua notevole espe¬ 
rienza. Ma, pur tra preoccupazioni e insicurezza, sei 
sulla strada giusta! Datti un tempo, realistico, entro 
il quale o le cose prendono il volo oppure dovrai 
cedere l'attivita, senza ulteriori esitazioni. Solo cosi 
proteggerai te stessa e quello che hai ottenuto fino a 
oggi e non avrai alcun rimpianto. Il modo migliore 
per ritrovare la tua forza. ■ 



Vuoi aumentare la vitalita e il benessere? 

Marcus Rohrer Spirulina 


Dalle isole Hawaii I'alga 
ricca di Vitamine, Minerali e 
Attivi Vegetaii famosa per le 
straordinarie virtu energetiche 
e fortificanti. 

Indicata per tutte le etd. 

Grazie alio speciale vetro 
VioSor della sua confezione 
mantiene inalterate tutte le 
propriety nutrizionali e di 
freschezza del prodotto. 


Distribuito in esdusiva da: CABASSI & GIURIATI S.p.A. 
info@cabassi-giuriati.it - www.cabassi-giuriati.it 


CABASSI &GIURJATI 
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I tuoi successi 


di Daniela Marafante con la collaborazione di Chiara Marazzina 


Facciamo un po' di lu 

C’e un lato di te che non ti piace, che cerchi 
di nascondere? Proprio li si celano i tesori piu grandi. 

Smetti di combatterlo, e vedrai che regali puo farti 


D entro ognuno di noi ci 
sono aspetti e lati del ca- 
rattere che giudichiamo 
"brutti", di cui ci vergogniamo 
un po', che vorremmo mettere 
a tacere e che passiamo la vita a 
combattere. Invidie, gelosia, rab- 
bia, timidezza, imbranataggini 
varie: tutto cio che ci fa sentire 
inferiori rispetto all'immagine 
di persona sicura e tranquilla 
che vorremmo esibire. Ma ci6 
che vogliamo scacciare riemer- 
ge sempre in qualche modo. Che 
fare allora? £ semplice: chiude- 
te gli occhi e immaginate quel 
vostro lato spiacevole come se 


fosse un compagno di viaggio, 
di avventure, un amico che vi 
prende per mano e vi accompa- 
gna lungo il tragitto della vita. 
Portate 1'attenzione su cio che 
in quel momento state cercando 
di allontanare, immaginate che 
queste sensazioni sgradevoli si 
trasformino in un volto di donna 
a cui date spazio accogliendola 
come un'amica dentro di voi. E 
ogni tanto, nella giomata, evo- 
cate quel volto. E un modo per 
riportare l'armonia. Come e suc- 
cesso alle persone che ci hanno 
scritto, tutte alle prese col pro¬ 
prio "lato oscuro". ■ 


La rabbia 

Ml PERMETTE DI AFFERMARE LE MIE POSIZIONI 

.. Xosoffrivo di incontenibili attacchi di rabbia. Appena qualcuno diceva 
" luna cosa contraria alia mia opinione, mi saliva un'aggresstviti che mi 
portava a rispondere in modo violento. Ho fatto cede brutte figure... Su Riza 
ho letto che dobbiamo amare di noi anche le cose che non ci piacciono. 

Ma come fare? Ho immaginato che la mia rabbia avesse il volto di una 
bambina capricciosa che dovevo coccolare e amare. Ho chiuso gli occhi e ho 
abbracciato questa bambina. Non ci crederete, ma facendo un po' di volte 
questo esercizio la rabbia cost forte poco a poco se ne e andata» Belindi 
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Un giomo ho scoperto che la timidezza poteva essere 
il mio punto forte. Da allora non mi sento piii il brutto 
anatroccolo, sono diventata un cigno bello e silenzioso J •) 


ce sui nostri lati oscuri 


La gelosia 

Ml HA AIUTATO A CONOSCERE 
IL MIO LATOTENERO 

// KI on avrei voluto> ma er0 9 eloso Cercavo 
'' IN di nasconderlo, ma dentro impazzivo. 

E puntualmente la gelosia usciva alio scoperto, 
diventavo di colpo possessivo e facevo scappare 
la persona con cui stavo. Un giomo grazie 
a una psicoterapia ho capito che la gelosia 
non faceva che rompere quel ruolo da uomo 
duro e impassibile con cui nascondevo le mie 
paure, allontanando la tenerezza che temevo 
di esprimere. Quando ho immaginato la gelosia 
come una donna dal volto amico ho imparato 
a stare con le donne non come un condottiero, 
ma come un compagno di viaggio e da allora la 
gelosia non so piu cosa sia». Alberto 





La freddezza 


SENZA DI LEI NON SAPREI 
SCALDARMI QUANDO SERVE 

// [\ A '° marito mi ha sempre detto che sono 
" IVI un po' fredda, distaccata. Per me era un 
grande problema, pensavo di essere una donna 
frigida, capace di amare solo in modo incompleto. 
Poi ho letto un libro di Morelli in cui si sosteneva 
che la personality deve avere un lato freddo e uno 
caldo. Senza quello freddo verremmo travolti dalle 
emozioni. Questo mi ha dato serenita. Net libro si 
suggeriva di non sentirsi in colpa, ma di visualizzare 
la freddezza come una donna e di richiamarla 
quando se ne sentiva il bisogno. Ora quando faccio 
I'amore accolgo con piacere la donna gelida che 
c'e in me e, incredibilmente, anche quella calda ha 
iniziato ad affacciarsi!». Martina 


La timidezza 

NON SAPEVO QUANTO 
EATTRAENTE CHI STAZITTO! 

.. 1 1 lato di me che non mi £ mai piaciuto £ che 
'' I arrossisco per niente. Quando andavo a cena, 
anche con un uomo, non sapevo mai cosa dire. 

Ho scoperto fortunatamente leggendo Riza che la 
timidezza e una caratteristica naturale di ciascuno di 
noi, non una malattia da cui guarire. Da allora piu 
spesso mi sono sentita bella e ho accettato il lato di 
me che volevo a tutti i costi scacciare. A cena con un 
uomo non combatto piu la mia voglia di non parlare. 
Invece che sentirla come un difetto. la uso come 
arma di seduzione. E funziona benissimo». Germana 
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Istituto Riza - Milano 


Curarsi con la 

psicoterapia 


Q ando ci si sente male, ricorrere 
alia psicoterapia signifies 
prendersi cura di se stessi. 
Consapevoli che il malessere 
puo dipendere da un nostro 
comportamento sbagliato, da scelte 
che non ci appartengono, da una 
mentalita che ci condiziona... ne 
parliamo con un terapeuta per far 
emergere, di noi, un lato nuovo, 
diverso, piu affine a cio che siamo. 
Ogni malattia infatti, sia che abbia 
caratteristiche organiche, sia che 
ne manifesti di psichiche, rappresenta 
il tentativo di liberarci da un modo 
di essere superato. 


Istituto Riza di Medicina 
Psicosomatica 

Via Quadronno, 20 
20122 Milano 

Per informazioni e prenotazioni 
tel. 02-58459624 

Dal lunedi al venerdi 
9.30-13.00 e 14.00-18.00. 
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Le caratteristiche del percorso 

I colloqui di psicoterapia, in genere a frequenza 
settimanale, hanno come finality il recupero del 
benessere. I passaggi salienti sono: 

• Trovare il senso del disagio che si sta vivendo. 

• Cogliere come mai si 6 manifestato proprio 
in quel momento della vita. 

• Osservare che "vantaggi" offre. 

• Notare in cosa non si 6 piu gli stessi. 

• Recuperare I'equilibrio psicofisico attraverso 
tecniche specifiche. 

Gli operatori 

In Istituto operano medici e psicologi specializzati 
presso la Scuola di Psicoterapia di Riza, e il loro 
approccio rispecchia le caratteristiche del lavoro di 
ricerca, dinico ed editoriale, sviluppato dall'lstituto 
stesso negli ultimi trent'anni. Pur variando da 
caso a caso e rispettando la soggettivitei di ogni 
paziente, gli operatori utilizzano un approccio 
psicoterapeutico che punta, prevalentemente, 
a superare i disagi in un arco di tempo contenuto. 


I nostri esperti 

Dr. Raffaele Morelli 


Dr. Vittorio Caprioglio 

Medico pskoterapeuta, 

Direttore dell'lstituto Riza 

Dr.ssa Daniela Marafante 

Medko pskoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'lstituto Riza 

Dr. Piero Parietti 

Psichiatra pskoterapeuta. 

Direttore della Scuola di Formazione 


Dr.ssa Maria Chiara 
Marazzina 

Psicologa pskoterapeuta 

Dr. Andrea 
Nervetti 

Psicologo psicoterapeuta 

Dr. Francesco 
Catona 

Psicologo psicoterapeuta 





ULIVETO e ROCCHETTA 

ACQUE DELLA SALUTE 


ULIVETO 

E CON IGASTROENTEROLOGI DELL'A.I.G.O. 

PER LA SALUTE DIGESTIVA 



ROCCHETTA 

E CON GU UROLOGI DEL C.LU. 

PER LA SALUTE UROLOGICA 
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AIUTA LA DIGESTIONE 
GRAZIE AI SUOI PREZIOSI 

MINERALI 


AIUTA A COMBATTERE 
LA STIPSI PERCHE 
DI CALCIOE 


(D 

STIMOLA LA DIURESI 
E AIUTA A MANTENERE 

RENI PULITI 


DEPURA 

L’ORGANISMO 
DALLE SCORIE 


- - COMBATTE 

LA RITENZIONE 

IDRICA ELIMINANDO 
I LiQUIDI IN ECCESSO 


0 

IDEALE PRIMA 


DURANTE E.DOPO 

I.ATTIVITA FISICA 


DIGERISCI MEGLIO E VIVI IN FORMA. 


PULITI DENTRO, BELLI FUORI. 
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Ascophyllum nodosum 


Fonte naturale di iodio 

e microelementi essenziali bilanciati e completi 
Supporto nell'ambito delle diete ipocaloriche 
per I'equilibrio del peso corporeo 
Azione tonificante (metabolismo energetico) 


GreenF/^ 5 


Green Plus e a base di Ascophyllum nodosum Seagreens’ 
un'alga marina biologica che cresce in prossimita delle 
coste dell'oceano Atlantico e dell'Europa del nord. 

Rientra nel gruppo di alghe note con il nome Kelp e 
rappresenta un'ottima sorgente naturale di iodio, che 
contribuisce a sostenere le funzioni tiroidee, il metabo¬ 
lismo energetico e la concentrazione. 

L'elevato valore nutrizionale di questa alga (contiene 
vitamine del gruppo B, vitamine A, C, D, E, K, mineral!, 
omega 3, aminoacidi essenziali e no) la rendono utile 


come supporto in regimi dietetici volti alia perdita e 
all'equilibrio del peso corporeo. 

Niente viene aggiunto o tolto dalle alghe raccolte; 
sono solo alghe vive, non alghe alia deriva spiaggiate 
o marcite. Vengono tagliate in acque cristalline, raccol¬ 
te e tritate sul posto per preservarne la freschezza. 

Si tratta di pure alghe non trattate, la cui polvere viene 
racchiusa in capsule vegetali. 

Green Plus e in vendita nelle erboristerie, farmacie e 
negozi di alimentazione naturale. 


Natural Point srl - via Pompeo Mariani, 4-20128 Milano 
tel. 02.27007247 - www.naturalpoint.it 
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II giornale 

delle soluzioni 


di Pietro Fornari medico, psicoterapeuta 


La tua guida 
al benessere quotidiano 



SUPERARE I BLOCCHI 
PSICOLOGICI 

Quando finisce un amore 
Riparti prima se non 

fai la vittima 36 



L'ARTE DI STARE CON SE STESSI 

Sogni nel cassetto 

Si realizzano se li tieni segreti 46 
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II giornale delle soluzioni 


SUPERARE I BLOCCHI PSICOLOGICI 


Quando finisce un 

Riparti prima se 









amore 


Quando una storia finisce male 
abbiamo tutti la tentazione di dire: 
basta, con l’amore ho chiuso! 

E una reazione naturale, ma poi 
ci innamoriamo di nuovo. 

Per qualcuno invece diventa 
un ruolo fisso: quello del Grande 
Disilluso. Ed e un pericolo... 


non fai la vittima 



I dentificarsi in un personaggio, positivo o ne¬ 
gative, e sempre dannoso, perche toglie liberta 
e autenticita e, alia fine, fa pagare un conto 
salato. Ma ci sono identificazioni piu dannose di 
altre. Tra queste, sicuramente, quella di chi si cala 
con tutto se stesso nella maschera del Gran Di¬ 
silluso. Due o tre storie finite male, in cui e stato 
lasciato, oppure anche soltanto un'unica lunga 
storia alia fine della quale e stato tradito: basta 
questo per spingere alcuni (uomini e donne, anche 
se gli uomini sono decisamente in maggioranza) 
a sposare una sorta di nichilismo amoroso, cio£ 
un "non credere piu all'amore". II Gran Disilluso 
non crede piu che le storie possano durare, che 
l'altro sesso sia leale, che la felicita di coppia sia 
possibile, che qualcuno possa amarlo davvero, 
che esista il vero amore. E lo va declamando in 
giro, come se questo "credo negativo" fosse una 
religione di cui fare proseliti. «Sono stato troppo 
scottato - confida a chiunque provi a farlo uscire 
dal guscio - non mi fido piu». 

II cinico mascherato Tuttavia nel suocompor- 
tamento e'e qualcosa che non torna. Innanzitutto 
un vero disilluso non ha bisogno di dirlo, di la- 
mentarsi, di convincere gli altri e di cercare con- 
ferme: accetta questa visione, si fa gli affari suoi, 
evita le relazioni sentimentali e si dedica ad altro, 

CONTINUA A PAG- 3» 









II giornale delle soluzioni 


SUPERARE I BLOCCHI PSICOLOGICI 



II grande rischio: 
diventare un disilluso 

• "L'amore e solo una grande 
menzogna". 

• "L'amore vero non esiste". 

• "Gli uomini (le donne) sono 
tutti falsi". 

• "La feliciti di coppia dura 
sempre poco". 


Lascia a casa le vecchie 
delusioni: solo cost non 
ti disturberanno quando 
arrivera un nuovo amore 


SEGUE DA PAG- 37 

senza soffrire. Molti cosiddetti disillusi invece, 
oltre a parlarne di continuo, soffrono. II sospetto 
e che "faccia il disilluso", cioe interpreti questo 
ruolo per difendersi da altre sofferenze: «Se non 
ci credo piii, non mi coinvolgo e se non mi coin- 
volgo non posso starci male». Ma non solo: nel 
suo mostrare il solenne disincanto egli da l'idea, 
non dichiarata, di voler essere disperatamente 
convinto del contrario, di volere che qualcuno 
vada a prenderlo dentro il suo guscio nichilista 
e lo tiri fuori, qualcuno che finalmente lo ami in 
modo assoluto e incondizionato, a vita. 


La storia del disilluso: 
e sempre colpa degli altri 

I AH'inizio cerca I'Amore Assoluto: «Le storie 
superficial! non fanno per me». Insegue un 
partner ideale, senza badare ai suoi veri istinti. 

2 Quando si innamora pero va in ansia perche 
teme di non essere all'altezza. E cosi sbaglia 
tutto, diventa lamentoso o geloso e finisce 
per farsi lasciare, a ripetizione. 

3 Invece di rivedere il suo atteggiamento, cade 
nel vittimismo: 6 colpa degli altri. All'inizio 
e consolatorio ma cosi, invece di passare 
in una fiammata, la sofferenza si cronicizza, 
diventando un abito mentale. 

4 Col tempo trasforma quella sua delusione in 
una filosofia universale ("i sentimenti sono 
falsi"), che estende a tutti gli ambiti della vita. 


II romanticismo e tossico Come se ne esce? 
Facendo un gesto d'amore, ma non verso altri, 
verso se stessi. Abbandonare il vittimismo e l'at- 
teggiamento passivo e delegante che lo caratte- 
rizza. Superare l'idea adolescenziale della storia 
d'amore intesa come etemo idillio nel quale de- 
vono succedere solo cose belle e altrimenti fare 
la vittima, come se si fosse destinatari unici di 
un dolore cosmico che, lui si, ci rende speciali. 
Si tratta, in pratica, di disfarsi di quel pensiero, 
tipico del romanticismo che abbiamo imparato 
sui banchi di scuola, per il quale da un lato bi- 
sogna tendere verso un amore assoluto e senza 
problemi, e dall'altro, in seguito, non si pud che 
prendere atto del fallimento di questa ricerca. 

Non c't saggezza nel fingere In concreto 
questo significa smettere di andare alia ricerca 
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LA GUIDA PRATICA 


r 


Al bando I'idea di essere sfortunato: ti rende 
sospettoso e ti fa ripetere gli stessi errori 


0 INDIVIDUA IN TE LO SCHEMA CHE 
FA NAUFRAGARE LE TUE RELAZIONI 

Quando le cose finiscono sempre in modo 
simile e lo stesso schema si ripete, e 
necessario ripensare ai meccanismi messi 
in atto (modelli, idealizzazioni, proiezioni). 
Invece di attribuire tutta la responsabilita 
all'esterno, osserva quanto contribuisci tu 
a far si che le cose vadano sempre in quel 
determinate modo. 


® UN RAPPORTO NON DEVE 
"RISARCIRTi” DI QUELLO 
CHE HAI SUBITO IN PASSATO 

In una relazione non devi far pagare all'altro 
il "risarcimento" per la ferita che hai subito 
in passato, altrimenti riduci il rapporto a un 
“dare e avere". Accetta che ci siano crisi e che 
I'altro possa sbagliare, senza per questo trarre 
conclusioni negative e definitive. 


H L'ESPERIENZA PUO INQUINARE: 
NON METTERLA SEMPRE IN MEZZO 

Se entri in un nuovo rapporto portando 
la maschera del disilluso, rischi di far 
sentire I'altro sovraccarico di aspettative, 
soprattutto quella di dimostrarti che non 
ti sta prendendo in giro. Questo toglie 
spontaneity al rapporto e lo inquina fin 
dall'inizio. 



di una storia "eccezionale" perche questa ecce- 
zione, se mai si verifichery, far& vivere la persona 
nella paura - ad esempio che possa finire - e non 
cambiera di nulla la sua egocentrica visione del 
mondo. Quello di cui ha bisogno e ascoltare di 
piu e mettere in gioco emozioni e sentimenti, 
nella consapevolezza che anche le storie d'amo- 
re, come tutto il resto della vita, sono soggette 
all'azione del tempo, alle debolezze e alle im- 
prevedibilita tipicamente umane. Che possono 
finire, causando grande dolore, e che quel dolore 
va vissuto, ma che se accettato, col tempo, passa. 
Non si tratta di tornare a illudersi, ma a vivere 
giomo per giomo la vita (e l'amore) anche nelle 
sue contraddizioni. Scegliere di non farlo £ legit- 
timo, ma almeno bisogna sapere che si tratta di 
una fuga, e non di chissa quale saggezza. ■ 



HI 


PER SAPERNE DI PIU 


















\ Lo psicologo ] 
in tascal 


Grande nouita 
di Riza in edicola 


C Lo psicologo J 
_ in tascsLS 


Maria Grazia Tumminello 


Ho vinto 

le mie paure 

Esercizi e tecniche per superarle 


II percorso guidato per farcela 
quando vorresti scappare 





Una serie di consigli pratici per 
vincere le dieci paure piu diffuse: 
la paura di parlare in pubblico, di 
stare all'aperto, degli spazi ristretti, 
di guidare, delle malattie. 
di volare, del sangue, del futuro, 
degli animali e dell'autorita. 

Tutti abbiamo timori che tendiamo 
a tenere nascosti o davanti 
ai quali fuggiamo sempre. Proviamo 
a guardare in faccia le nostre paure 
per cercare di capire che funzione 
hanno. Guidati da una serie di 
consigli pratici, possiamo placare 
I'ansia e I’insicurezza e superare 
i nostri timori. 


GIAUSCITO 


PROSSIMO VOLUME 

Sto bene anche 

V Filial 1 di te I 

Fidati di te 

senza di te 


In edicola dal 1 DICEMBRE 

Richiedilo 

f 

Ciascuno di noi ha 

a Edizioni Riza 
’ tel. 02/584596.1 

id 

potenzialita che lo rendono 
unico. Valorizza te stesso 


Edizioni Riza S.p.A. - via L. Anelli 1 - 20122 Milano - tel. 02/5845961 - www.riza.it 
















II giornale delle soluzioni 


RISPETTARE I TEMPI DELLA PSICHE I 


Ti senti a terra? 

Non reagire! 


Solo chi sa fermarsi trova 
le forze per ripartire. Invece 
l’ideologia delPefficienza 
a tutti i costi produce 
danni incalcolabili. Perche 
la psiche ha i suoi tempi 
e un momento di crisi 
superato “a forza” 
tornera molto piii acuto 


T he show must go on, lo spettacolo deve 
andare avanti. £ un motto che riassume 
bene la filosofia di vita dell'era modema. 
Ti b successo qualcosa che ti ha lasciato tramor- 
tito? Sei in preda alio sconforto? Hai subito 
un lutto? «Si, certo, e molto triste - recita 
la voce del sistema in cui siamo immersi 
- ma non c'b tempo per tutto questo: devi 
subito ripartire perche la vita continua, e 
va anche molto in fretta; non vorrai restare 
indietro, no?». 

Rimuovere il dolore Ed b cosi che a mold 
di noi pud capitare, in un momento difficile, di 
essere circondati da persone che si aspettano 
una pronta reazione, una dimostrazione imme- 
diata di forza. Persone che incitano a "tirare 

CONTINUA A PAG 42 


Ne parliamo 
perche 

si va avanti meglio 
se ogni tanto ci si 
puo fermare 



Innescano il senso di colpa 

"Bisogna solo guardare avanti''. 
"Pevi reagire subito/". 

"Piangere non serve a niente". 

"Non farti vedere depresso". 
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RISPETTARE I TEMPI DELLA PSICHE 


I RISCHI 

"Tenere duro" trasforma 
la tristezza in depressione 

• Buttandosi nel lavoro ci si iilude di aver 
superato il momento di crisi, che ritorna 
piu forte quando non ce I'aspettiamo. 

• Per dimostrare di essere forti ci si 
sottopone a situazioni che riaprono la 
"ferita", facendo durare il dolore di piii. 

• In questo modo si sviluppano sintomi 
psicofisici (dall'ansia all'ulcera...) che 
esprimono il dolore non affrontato. 


fuori gli attributi" e a trasformare velocemente 
il travaglio, ancora acuto, in un lontano ricordo. 
6 un'ideologia, quella dell'essere sempre allegri, 
attivi e produttivi, talmente diffusa che oggi chi 
"si attarda" in un'elaborazione di un lutto o in 
un ripiegamento appena un po' piu marcato pud 
addirittura sentirsi in colpa. Non e soltanto un 
problema di giomi lavorativi persi e di efficienza 
ridotta, ma di vita sociale che non accetta la pausa 
dolorosa: va benissimo andare alle Maidive due 
settimane, ma prendersi due settimane per un 
travaglio personale "non e accettabile". In molti 
casi scatta la critica, si percepisce insofferenza, si 
diventa meno accettabili. 

II tempo per lenire II messaggio che passa e: ti- 
rare avanti senza batter ciglio e una dimostrazione 
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GLI ERRORI DA NON FARE 

I sorrisi finti prosciugano 
tutta I'energia vitale 

• Rassicurare gli altri simulando una 
serenita che in reaita non c'e dentro di 
noi, rende finti e prosciuga le energie. 

• Diventare iperattivi per mettere 
a tacere la sofferenza la fa scendere 
in profondita. 

• Chiedere supporto psicologico a 
persone non adeguate, parlare del 
nostro problema con tutti, crea 
solo confusione mentale. 

• Mai sentirsi inopportuni o sbagliati 
perche non siamo al 100%. 


I Riza psicosomatica 


Diktat 

L’imperativo e 
essere efficient!. 
Chi si ferma 
e visto con 
sospetto 


COSA FARE 



Vuoi stare me 


% ACCUDISCI LA TUA 
^ CRISI E PASSERA 
MOLTO PRIM A 

Se un evento ti colpisce nel 
profondo, k nel profondo di te 
stesso che la sofferenza deve 
essere affrontata e risolta, 
senza sentirti in dovere di 
cacciar via il dolore il piu in 
fretta possibile. Rispetta i 
tuoi tempi, altrimenti c'd il 
rischio di rimuovere il dolore 
senza averlo risolto, e in 
questo caso non ci pud 
essere vera guarigione. 











glio? Ecco la vera guida 

ft. NON AVERE FRETTA • / ACCETTA L'AIUTO 
E PRENDI IL TEMPO GIUSTO MA NON 


CHE Tl SERVE 

Solo tu puoi sapere di 
quanto tempo hai bisogno 
per elaborare il dolore, non 
devono essere gli altri a 
stabilirlo. Percio, se vuoi 
che quei tempi vengano 
rispettati, devi abituarti a 
comunicarli, chiedendo agli 
altri di rispettarli, anche 
quando possono sembrare 
troppo lunghi rispetto a una 
presunta normalita. 


PARLARNE CON TUTTI 

Se la soluzione alia crisi e dentro 
di te, non significa che non 
devi farti aiutare da qualcuno 
che 6 in grado di farlo. Prova a 
beneficiare della presenza altrui, 
della compagnia, del dialogo e 
del confronto con persone di cui 
hai piena fiducia. Se questi aiuti 
esterni non sono invasivi 
e indiscriminati potranno 
favorire il processo di 
superamento e di rinascita. 


~rtt 








II giornale delle soluzioni 


RISPETTARE I TEMPI DELLA PSICHE 


Tirare avanti senza battere ciglio anche nei momenti 
difficili non e sempre espressione di forza e maturita: spesso 
e uno show che si mette in piedi per convincere se stessi 
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di maturity e forza, mentre un naturale momento 
di sconforto £ segno di una debolezza che dy fa- 
stidio. A volte il giomo stesso del funerale di una 
persona cara o di un importante intervento chi- 
rurgico, c'e qualcuno che ti sprona a non buttarti 
giu, a reagire. Altre volte, a mettere fretta, & invece 
il silenzio dell'ambiente, 1'indifferenza (insoffe- 
rente) di chi non vuole vedere il dolore altrui e 
attende con ansia che torni l'allegrone-attivista di 
prima. Qualcuno potry dire: «Perd in fondo & vero: 
la vita va avanti, il passato non torna e buttarsi 
giu peggiora soltanto le cose», e sicuramente c'e 
del vero, ma cosi facendo, cioe applicando questa 
fretta intransigente, si calpestano leggi psichiche 
fondamentali, quelle che vedono nei momenti di 
crisi, di lutto e di sconforto la chiave di accesso a 
una ripresa piena e autentica della vita personale. 
A qualcosa che non sia uno show di falsa maturity, 
ma espressione di una personality che integra gli 
eventi e cresce attraversi di essi. 

Assistere senza giudicare Percio, se siamo 
noi in questo momento a soffrire, non dobbiamo 
permettere a chi ci circonda di "consolarci" con 
frasi banalizzanti e assurde richieste di immedia- 
ta reazione, che ottengono solo l'effetto di farci 
sentire piu soli, di irritarci e di rallentare la no¬ 
stra elaborazione. Mentre se a essere sconforta- 
to o tramortito e qualcuno a cui vogliamo bene, 
lasciamogli il tempo di soffrire, permettiamogli 
di "soffrire bene", perch4 solo cosi la sua ripresa 
sary reale e duratura. Offriamogli, se lo richiede, 
la nostra presenza affettuosa e non giudicante, in 
modo da aiutare la sua mente a non sentirsi sola. 
Ma non assediamolo con "le leggi del mercato": 
non valgono per I'anima. ■ 


L'IDEOLOGIA 
DELLO PSICOFARMACO 

Non ce la fai? Ecco 
la pillola. Ma cosi non 
guarisci mai davvero 

S ei triste da un mese? Sei depresso, quindi 
devi prendere dei farmaci. Non dormi 
da una settimana? Sonniferi e ansiolitici. 
L'ideologia farmacologica ritiene che se 
un dolore psicologico dura troppo (e la 
valutazione dei tempi e sempre piu soggetta 
alle esigenze "del mercato"), vuol dire che 
qualcosa non va ed e il caso di intervenire 
con le maniere forti. In questo modo pero un 
trattamento che andrebbe riservato solo ai 
casi gravi viene esteso ad ampie fasce della 
popolazione. La terapia "usa e getta" seda i 
sintomi ma non aiuta a elaborare davvero la 
propria sofferenza. 
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... Cl VUOLE UN FIORE. 


...PER FARE IL FIORE Dl MANUKA Cl VUOLE 
L’ALBERO. 

LALBERO Dl MANUKA CRESCE 
SPONTANEO IN ALCUNE ZONE 
INCONTAMINATE DELLA NUOVA 
ZELANDA. 

Dal nettare dei fiori si ottiene 

L'ESCLUSIVO MIELE Dl MANUKA. 

DALLE FOGLIE. L'OLIO ESSENZIALE 
Dl MANUKA. A OUEST'ULTIMO 
VENGONO ATTRIBUITE MOLTE 
PROPRIETA FRA LE OUALI OUELLA 
Dl FAVORIRE LA FUNZIONALITA DELLE 
VIE RESPIRATORIE. 


|V 

" 'Vt » 

if 

G 


LA RICERCA Dl OPTIMA CHE VANTA UNA 
■ LLUSTRE TRADIZIONE NELLINNOVAZIONE 
HA ACOUISITO NUOVE CONOSCENZE 
RIGUARDO LUTILIZZO DELLE SOSTANZE 
NATURALI. 

OGGI PER PRIMA PROPONE OUESTI 
CARATTERISTICI INGREDIENTI 

INSIEME AD ALTRE SELEZIONATE 
SOSTANZE NATURALI COME 

LERISIMO. LA MIRRA. LA CALENDULA 
E L'ALOE VERA. FORMANDO UNA 
BENEFICA ALTERNATIVA PER 

SOSTENERE LA FUNZIONALITA DELLA 
GOLA NELLA STAGIONE FREDDA. 


PER LA TUA GOLA... 

...Cl VUOLE MANUKA BENEFIT 

Alla prossima necessita scegli MANUKA Benefit. 

LO PUOI TROVARE ANCHE NELLE VERSIONI: 

FLU URTO CAPSULE VEGETALI, GOLA TAVOLETTE MASTICABILI 
E SCIROPPO TUSS. 


www.optimanaturals.net - tel. +39 0331 799193 


In Farmacia, Erboristeria e Parafarmacia 









II giornale delle soluzioni 

L'ARTE Dl STARE CON SE STESSI 


Sogni nel cassetto 

Si realizzano 


Ne parliamo^ 
" perche ^ 


jp 

|1 


i/A IL MISTERO 

i dei tuoi 
tti cresce 
o... sottoterra 

asticamente la quantita 
lenze. 

jrre nei dettagli i tuoi 
o problemi. 

li piii, interessati e fai parlare 
i altri. 

>chi interlocutori per 
arti con misura. 

»resoconti telefonici quotidiani 
rnata. 
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QUANDO PARLIAMO TROPPO 


Ecco perche ci riempiamo di chiacchiere 
inutili che seminano dubbi e insicurezza 


• Tendiamo a parlare tanto per dare I'impressione di approfondire 
quando in realta rimane tutto a livello di superficie. 

• Non siamo sicuri di noi stessi e abbiamo continuo bisogno di sentire 
i pareri degli altri per sapere se stiamo facendo bene. 

• Pensiamo che, se non offriamo qualcosa di noi, gli altri potrebbero 
offendersi perche tagliati fuori dalla nostra vita privata. 

• Sentiamo il bisogno di "esibirci” per poter primeggiare sugli altri. 


se li tieni segreti 

Ci sono periodi in cui i progetti - di vita o lavoro - non vanno 
mai a buon fine. Spesso non e sfortuna ma un “errore 
di impostazione”: li abbiamo fatti uscire dal guscio troppo 
presto, esposti a critiche e consigli inutili. Come rimediare 


C hi fa non parla. Chi parla non fa. £ un famoso 
detto orientale che, trasportato nella nostra 
vita quotidiana, potrebbe essere interpretato 
in questo modo: chi si espone di continuo e racconta 
troppo di se, non riesce quasi mai a ottenere i risultati 
che desidera; chi agisce senza esporsi e senza troppe 
chiacchiere, arriva quasi sempre all'obiettivo. Sono 
in tanti, infatti, a raccogliereben poco rispetto all'im- 
pegno e alia passione profusi. Si chiedono perche 
la loro vita sia cosi difficile, perche la sorte faccia in 
modo che le cose non vadano mai come vorrebbero. 
Ma in molti casi non e questione di sorte, bensi di 
impostazione. 

L'esposizione universale Cosa significa non 
esporsi troppo? Forse che bisogna tenere tutto sot- 
to segreto e non confrontarsi su nulla? No, sarebbe 
innaturale e dannoso. Non esporsi significa innanzi- 
tutto non mettersi troppo in mostra. Significa che gli 
altri intorno a noi non devono "sapere tutto" delle 
cose che facciamo, che progettiamo, che speriamo. 
La vita ha bisogno, per dispiegarsi in modo naturale 
e proficuo, di una quota di privacy, di segretezza e di 
mistero. E, se ci pensiamo, oggi piii che mai questo 
puo risultare molto difficile perche, oltre alia tenden- 
za personale a esporsi, c'e il mondo di Internet e dei 


cellulari che offre la possibility di dire tutto di se: met- 
tere le foto nel blog, essere raggiungibili ovunque, 
far sapere in tempo reale quello che si sta facendo, 
sognando, pensando. Molti giovani, ad esempio, non 
hanno gia piu neanche mezzo segreto, perche se non 
frequentano le chat e non parlano di se, sono tagliati 
fuori dal gruppo. 

L'obbligo di raccontarsi Ma anche senza Taiu- 
to" della tecnologia molti tendono a esporsi troppo. 
Quando sono con qualcuno si sentono in dovere di 
dire qualcosa di se anche quando non ce n'b alcun 
bisogno: per riempire un vuoto nel dialogo, per ansia 
da prestazione o per chiedere approvazione. Mettono 
in piazza le proprie debolezze, le proprie questioni, 
gli "affari propri", pensando forse che fomire tutte 
queste informazioni li fara sentire piu accettati. E 
che sara di aiuto. Invece quel che accade e proprio il 
contrario: gli altri in breve tempo inizieranno a dare 
consigli, a tranciare giudizi, a proporre soluzioni, a 
fare la morale. Hanno incamerato tutto e si sono fatti 
un'idea. E chi gliela toglie piu, adesso? 

Aumentare la privacy E poiche chi si espone da 
molta importanza alle idee altrui, ecco che la pro¬ 
pria vita diventa meno libera. I progetti devono fare 
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L'ARTE Dl STARE CON SE STESSI 


Chi agisce 
senza esporsi 
e senza troppe 
chiacchiere, 
arriva quasi 
sempre 
alVohiettivo 


i conti con critiche e consigli che 
fanno venire mille dubbi, ie deci- 
sioni diventano piu difficili. Tutto 
perde di spontaneity di fluidita e 
di mistero. C'e un principio della 
fisica che dice che basta la presen- 
za di un osservatore per alterare 
un comportamento, anche di una 
particella subatomica. Figuriamo- 
ci quando a osservare sono tutti 
quelli che abbiamo intomo! Infatti 
uno dei sogni piu frequenti che 
queste persone portano in psico- 
terapia e quello di dover andare 
in bagno a fare i propri bisogni 
ma il bagno e trafficato da gente 


che entra ed esce, oppure ci sono 
muri bassi e persone che guar- 
dano. Un sogno che e il simbolo, 
individuale e collettivo, di una so- 
cieta che non riesce a "chiudere la 
porta", ciod a tutelare la privacy. 
Quando percio facciamo questo 
sogno, o quando vediamo che la 
nostra vita e influenzata dall'e- 
sterno, cerchiamo di fare un po' 
di silenzio su noi stessi e di pro- 
teggere, anche dagli occhi di chi 
ci vuole bene, almeno una parte 
del nostro vivere. Non faremo del 
male a nessuno, e faremo tanto 
bene a noi stessi. ■ 


LA GUIDA PRATICA 


Tre regole per proteggere il germoglio del tuo talento 


^ DIFENDI L'INTIMITA: 

9 ESACRA 

Idee e desideri, per maturare 
e realizzarsi, hanno bisogno 
di essere “sacri", conservati in 
una parte segreta e protetta di 
noi. Purtroppo la nostra society 
ci toglie sempre piu spazi di 
mistero. Per ritrovarli £ sufficiente 
non dire tutto quello che 
facciamo o che speriamo per noi 
stessi. Non vuol dire nascondere, 
ma difendere I'intimitci. 


^ TRACCIA QUALCHE 
™ CONFINE PRECISO 

Taivolta abbiamo I'intenzione 
di stare zitti, ma non 
riusciamo a farlo perchd 
siamo ormai dentro un 
meccanismo piu grande di 
noi. In questo caso, cerchiamo 
un luogo in cui raccontarci 
in modo costruttivo - ad 
esempio una psicoterapia 
- senza dissipare cid che 
riveliamo in modo caotico. 



^ RITROVA L'ANTICO 
“SENSO DEL PUDORE 

Parlare dei nostri sogni piu 
personali ci mette a nudo di 
fronte agli altri e potrebbe 
anche metterli in imbarazzo, 
col rischio che si creino 
un'immagine di noi difficile da 
cambiare. Chi ci ascolta infatti 
pud trarre condusioni sul 
nostro conto e anche sul conto 
di chi e coinvolto insieme a noi 
in cid di cui pariiamo. 
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flcquci lindos 

■ tt MArxircrn nrx t a \7tta 



DqIIc Tcrmc di Bognonco, 
I'ocquo noturolmcntc ricco di mognesio 
imbottiglioto direttomente 


€ lo primo 
- in €uropa 
per contenuto 
di mognesio 


alio fonte San Lorenzo 


€ DR BGR€ P6RCHG: 


fa bene al cuore e al sistcma 
cordiocircolatorio 


tonifica i muscoli 


e di aiuto nel controllo dei livelti 
di glicemia nel songue 

riattiva I'intestino 

miglioro lo digestione 


contrasta i dolori orticolori e muscolari 

tratta i sintomi della sindrome 
premcstruale e della menopause 

rigenero il cervello, lo pelle 
e tutti gli orgoni interni 

favor ~ -- 


Pe 



TERME DI BOGNANCO 


• Direttamente 
a casa tua in 48 ore 



cliccando su 
www.bognanco.net 
oppure telefonando 


al numero 
+39 0324 234109 







ha iMsia 


Dimagrire 

Mantenersi in forma 
senza fatica 

DAI 20 OTTOtRE Per4 peso Mi peril gjuitl Ha beogno 
4 nmodeHote solo MS rono del be a*po? Non t'e bnegno d 
segure una 4icm tinnlKO basta oss«n>efe per 15 gnrm le nucnc 
efbc bruogrossi cht stiolgono odpe e ristogro in modo "matt' 
so addocne Eianchi toste. efts e soWAracda Comhnole ton lo 
nostro dielD gustoso no iporaloncn t ton gli rtogratai 
Itq^iocolorie, e riesri a penfcre fino o 4 (hiI In im nese! 

bn 3.50 



Salute Naturale 

I rimedi naturali per la salute 

DAI 2t OnOBRE - AHroalo i primi motom da freddo 
ton gt oaHbitHd noforolc sono trbe tori, booh, rtegralon 
mo ondie ah rcostduenti d» o turono senzo cdfclk tolbkfoli e 
otderano lo guongione 4 brondo*. ndfredditi o dolurbi altaii 
In questo mmeto 4 Stdulo HahtJt Imi and* i rinud vent 
pot riputro I irngoo do uieslerolo e trigforidi gl olenorti the 
ptnengoM i rtuawlbm t lo stress dl dogma, o A onopii 
4 ballozn o ondoge o In 4 oilrafli dol soflobasto. 
bn 4JO 


Curarsi Mangiando 

Le ricette facili e pratiche 
per la tua salute 

DAL 29 OTTOtRE • Riottivo In tiro* • nod d stmoppesn 
coo i poalta do ptolome die brodno lo cdorie E in piu: 
Mol 4 teste o noetodre. lo cut ton po^el** 4 too* o mum. 
Psoriosi oi priori IteddL C vogbono gli siotnof obt 4 rodktchio 
< b pasta intogrole ton A tine 4 topa Rkotto conlto i doiori 
artkolori. 25 sepor path gusto e oniKJokrifa. Gbi siart I pooo 
(be oon ingressa. Spodolo tofadua: b dole mo gbdin the mono 
I don. 
fin 120 




Salute Naturale Extra 

Ogni mese una terapia 
vincente 


DAL 12 OTTOtRE - Stcntbi, spend, prim 4 energn’ Etta 
quottro rnosse per risvegtore ritobla e sogto 4 lore. Ow lu 


tot ol tomptiOer, li swhremo i rimdi piu ado* o rianivore 
It too energio. fain e inonleiruale Irrtograoori eserrin do 
poaticore onthe in uffirio. rimed verdi ed energy drink nolurol 
per ritoriaoli propria quondo ne hoi bisogno E • piu b dieto 
energmonle the do molfati in uno seribnono 


Euro 4 90 


MenteCorpo 

Le cure per tutte le patologie 

DAL 13 OTTOtRE - Me ossa e nolle orteolonon. 
e nrstodlo lo noslro onimo pin anOko, quondo si ammalano e 
diventono Irogfi dchbamc turorle a 360 grad 
L'oppracno psictnoonoiito e alo base defa veto gucrigrone 
4 ortnlr orttosi orfeoporos e reumalismi mol 4 sthiena 
In questo numero turii i corntgl per afirortore 
i dolote ole ossa, i bhxdii e le offezioi* piu onporlonti 
dedo dmensme miAtotostheletioo.. 

hmS-SO 


MenteCorpo 

Via infiammazioni 
e dolor! articolari 




Le Ricette Perdipeso 

Mangiare bene senza 
ingrassare si pud! 


n 142 pkrtli 
gustosi the N fonno brutlore dipKi. Einpiii... 

• Speoode riceOe ‘ten fowm'- mono pondo e gmsso in uno solo 
settimono con le pipe rigole a brottol, I f ilelo 4 sogbolo d airy i 
ontheilrmolfiorenpesido •Guidoafespesodhnograr* ' 
gusto t tonfko e litiodefo Imparo o ntonosterio con nod « 


I mo 

/•Speriole 

sneilere. 


Riza Scienze 


La via del benessere 

DAL 6 NOVEMBRE - lo digilopressione 
e una iitnko the permette 4 aHeviare il dolote. 


meglio I tongue e 4 eliminate le lossine 
Stopriamo tome Irottore gli orgoni die 


della mono su spetiliti punti del totpo. 
Per uno lemonone finale di ormonio e betiessete. 

Euro 5.90 



Figli Felici 

Come crescere bene i figli 

DAL 4 OTTOtRE - Stopriamo tome soslenere i nostri figli 
mi pktoli e grand evonli defc viol E questo b primo toso do 
(are petthe possono tonsotdare lo loro oidostimo e divontore 
skuri 4 so. 0-3 am Al potto, d supermet talo, ol rislorante o 
in auto: i suggerinwn# pet porlore luori ano f nostro piccolo e 
rendere questo esperienzo piotevole per lui e... per noil Sdule 
Se il noslro bimbo lo spunlri o merende cdoridie e zuttherine, 

(ado store bene ton uriahmentarione so no. gustoso e totrclti 
(on 4.50 


WWW. 


.RIZA.^r 


Edizioni Riza via Luigi Anelli, 1 
20122 Milano - Tel. 02/5845961 



































1 JUaud 



'Mongio poco eppure non per do peso, 
come moi?'; 'Esisle ono dieto ideole?"; 
'Quoli sono i cibi do evitare e queili 
do preferred" Sono olcuni dei lonli 
inlerrogotivi che assillano te persone 
olle press con ■! sovroppeso Un esperlo 
scioglie hrlli i dubbi e spiega come si 
dimogrisce in modo naiurole e senzo 
sforzi con il metodo pskosomatico. 

In edkola do solo o con Dimagrire 
Idol 20/10) 


Un prezioso ollealo per lo solute 
e il benessere di luito il corpo: 
depuro dolle lossine, do energia 
e combott# i radicoli liberl. 
Rkchissimo di vitamine e mineroli, 
aiuta o perdere peso e o conlrosiore 
la cellulite. Mill# consigli per sfruttare 
bene tulle le virtu del limone anche 
per le pulizie e in cucina. 

In edicola da solo o con Salute 
natural# Idol 26/10) 


Oggi grozie o questo libro. tenere 
d'occbio il proprio sloto di solute 
e piu lacile, cosi come individuore 
i rimedi naturali, gli mtegratori 
e I'olimenlozione indicoti per 
i disturbi piu comuni Questo guida 
ti aiutera a ritrovore solute 
e benessere. rislabilendo un buon 
equilibria psicofisico. 

In edicola da solo o con Curarsi 
Mongiando (dal 29/10) 


Tutli i consigli pratici per vincere 
le died poute piii diffuse: 
paura di pariare in pubblko 
pouro degli spozi ristretti e aperti 
paura di guidare I'outo 
pouro dell'autoritd 
paura delle malottie e del sangue 
pouro di volare 
paura del futuro 
pouro degli animali 

In edicola da solo o con Riza 

Pskosomatica (dal 31/101 



Le cure naturali per la tua salute 



Una guido pratica e di facile 
consultazione pet usore i rimedi 
verdi contro i disturbi piu diffusi. 
Dalle ofte alto vertigini. in ordine 
alfabetko, tutli i malesseri obituoli 
e le sostonze piii efficoci offerte 
dallo notura per prevenirll e curarli. 

In edicoio do solo o con Salute 
natural# [dal 26/10] 



Non perdere il prossimo libro “Fidati di te”. 
In edicola da solo o con Riza psicosomatica 
dal 1 dicembre 







































II tema del mese 


ANSIAe 

PANICO 




Chi e colpito 

• 1 italiano su 3 

• Dai 25 ai 55 anni 

• 2 su 3 sono donne 


Sono i disagi psicologici 
oggi piu diffusi 


Gli psicofarmaci non 
risoivono il problema 


Serve un nuovo modo 
di stare con se stessi 


A cura di Vittorio Caprioglio 

medico, psicoterapeuta 
Hanno collaborate: C. Marazzina, 
E. Martinelli, D. Mosca. 

Immagini: A. Ruggieri 






II tema del mese 


ANSIA E PANICO 

V 

E boom di richieste 



UN ERRORETIPICO 

La prima volta viene scambiato 

per un problema fisico 

C hi subisce un attacco di panico, spesso, almeno la 
prima volta, lo confonde con un problema fisico. 
Crede di avere un attacco di cuore, o un problema di 
pressione, o un ictus e di essere, a causa di quell'attacco, 
in grave pericolo di vita. In parte questo £ dovuto alia 
intensity dei sintomi del panico, ma in parte richiama un 
tratto tipico di chi e soggetto agli attacchi: tende a porsi 
molto lontano dai propri stati interiori - tensione, stress, 
insoddisfazione, malessere - al punto da non riconoscerli 
pill e scambiarli per sintomi fisici. N. Morelli 


A nsia e panico isolano la persona 
dagli altri: per questo non e faci¬ 
le parlame. Eppure sono i disagi 
psicologici piu diffusi: e colpito addirittu- 
ra un italiano su 3 e secondo tutti i centri 
di aiuto assistiamo negli ultimi anni a un 
vero e proprio boom di richieste di inter- 
vento per questi disagi. II racconto di chi 
si rivolge a un terapeuta segue spesso una 
traccia comune. fe come - dicono - se nella 
tua vita irrompesse una forza che ti allon- 
tana da tutto, ti impedisce di vivere sereno 
e ti fa sentire costantemente la paura di un 
pericolo incombente e sconosciuto. Pensa- 
vi di essere tu il padrone del tuo corpo, di 
possederlo; l'ansia e il panico rivelano che 
e invece il corpo a possedere te e che sei 
alia sua completa merce. Si puo uscime? 
Si, molti raccontano di averlo fatto. Con le 
pillole? No, quelle non risolvono niente, 
al massimo aiutanoa superare i momenti 
acuti. Serve un percorso interiore. Inizia- 
mo a percorrerlo assieme. 


ANSIA E PANICO SONO 
OGGI DI GRAN LUNGA 
I DISAGI PSICOLOGICI PER 
CUI CON PIU FREQUENZA 
Cl SI RIVOLGE A UN MEDICO 
O A UNO PSICOLOGO. UNA 
SITUAZIONE DI ALLARME 
CHE RICHIEDE UNO 
SGUARDO RAWICINATO 


L'EFFETTO INVALIDANTE 
La "paura della paura" 


I piu evident! effetti provocati 
Idall'ansia e dal panico sono i 
cosiddetti evitamenti: temendo che 
arrivi un altro attacco la persona 
limita sempre di piu il proprio 
raggio d'azione evitando tutte le 
situazioni che giudica a rischio. 
Sviluppa insomma una "paura 
della paura". L'evitamento non 








COME DISTINGUERE I DUE DISAGI 


d’aiuto 

impedisce di vivere ^ 


Attenti, non e sempre panico! 

M olti vanno dal medico dicendo di avere il panico. Non 
sempre e cosi: il confine tra panico e ansia acuta 6 sottile 
ma c'fe. Per capire la differenza si deve immaginare il nostro 
mondo interno come un mare. L'ansia 6 simile alle onde alte 
del mare agitato: provate a immaginare lo sgomento che 
proviamo quando siamo lontani dalla riva e sentiamo il mare 
ingrossarsi. II panico invece e simile aH'arrivo di un'onda 
di forza inaudita. La paura di soffocare, di essere travolti 
dall'acqua, il respiro affannoso, concitato, la sensazione 
tremenda di non uscire dal gorgo delle acque. Se quando 
sentiamo l'ansia abbiamo forte la sensazione di perdere 
il controllo e di non farcela ad arrivare a riva, con il panico 
abbiamo la vera e propria sensazione di annegare. 



aiuta a sedare i sintomi, anzi, 
ne fa nascere altri: molti dicono 
che, vivendo da redusi in casa, 
finiscono per essere preda di 
pensieri ossessivi e intollerabili, 
come il desiderio di far male 
alle persone vicine o a se stessi, 
e sviluppano di conseguenza 
la paura dei propri pensieri. 


• Ansia: una tensione che dura 

Preoccupazione eccessiva e non controllabile che si manifesta 
per almeno sei mesi in relazione a eventi o situazioni, che si 
presenta con almeno tre dei seguenti sintomi: 

1 irrequietezza, tensione; 

2 facile affaticabilita; 

3 difficolta a concentrarsi o vuoti di memoria; 

4 irritability 

5 tensione muscolare; 

6 alterazioni del sonno (difficolta ad addormentarsi o a 
mantenere il sonno, o sonno inquieto e insoddisfacente). 

• Panico: breve ma violento 

Periodo di paura intensa e terrore senza causa, durante il 
quale alcuni o tutti quest! sintomi si presentano e giungono 
al picco nel giro di 10 minuti: 

1 palpitazioni, tachicardia, sudorazione, tremori; 

2 sensazione di soffocamento, brividi o vampate di calore; 

3 dolore a I petto; 

4 perdita di equilibrio, blocco motorio; 

5 sensazione di essere staccati da se stessi; 

6 paura di perdere il controllo, di impazzire, paura di essere 

in nnritn Hi r*lort6. 











II tema del mese 



LA PRIMA REAZIONE Dl CHI 
E COLPITO, COME EMERGE 
DALLA NOSTRA INDAGINE, 

E Dl RIFIUTO: «PERCHE 
PROPRIO A ME?». MA POI 
MOLTI SI ACCORGONO CHE... 

L a particolarita di ansia e panico 
e di spiazzarci. Arrivano inat- 
tesi, piu o meno velocemente, 
e all'inizio non capiamo perche. Chi 
soffre d'ansia in seguito cerca di ra- 
zionalizzare, andando a cercare cau¬ 
se e colpe nella propria vita privata, 
mentre chi soffre di panico e piu espo- 
sto alia violenza delle sensazioni e re- 
sta quasi annichilito. Come vedremo 
pero la matrice di questi due distrurbi 
e sostanzialmente la stessa. Per questo 
e molto importante iniziare il nostro 
percorso di guarigione tracciando un 
identikit il piu possible precise dei 
modi in cui si presentano e sviluppa- 
no questi disagi: e il primo passo per 
cominciare a smantellare la facciata, 
per intuire quale volto l'ansia e il pa¬ 
nico stanno nascondendo. 


DA COSA PENSI DIPENDA 
LA TUA ANSIA/PANICO? 


• Da situazioni esterne attuali 
o del mio passato. 42% 


• Non me lo spiego. nella mia vita 
andava tutto bene. 28% 


• 6 un tratto del mio carattere, 
sono fatto cosi. 21% 


• E un allarme: non vivo 
la vita che fa per me. 


Come si e svolta I'indagine 

Per questo servizio abbiamo "sfruttato” la 
lunga esperienza dei terapeuti dell'equipe 
di Riza, che ci hanno fornito un quadro 
aggiornato e veritiero di chi ogni giorno 
bussa per chiedere aiuto. A loro abbiamo 
rivolto le domande che trovate in queste 
pagine e i loro resoconti sono stati sintetizzati 
nelle risposte in un ordine che rispetta la loro 
frequenza. Le frasi che trovate a commento 
sono assolutamente autentiche, tratte dalla 
vasta mole di lettere ed e-mail che giungono 
in redazione. 


I Riza psicosomatica 


ANSIA E PANICO 


L'INDAGINE 


Spaventano ma... 

non sono mostn 


Ecco i racconti di chi 
li ha conosciuti bene 









L'ESORDIO DEL DISAGIO 



«La mia vita filava liscia, 
poi sono iniziati i guai...» 


CHI SOFFRE D'ANSIA CREDE DIPENDA DA CAUSE ESTERNE 

E tipico di chi soffre d'ansia individual nelle situazioni esterne 
attuali o del passato la fonte del proprio malessere. In molti casi 
I'ansioso ritiene di conoscerne esattamente la causa scatenante e la 
identifica con i propri problemi di coppia, o di lavoro o spesso con 
traumi legati ail'infanzia. E un quadro in iinea con I'andamento 
cronico e continuo dell'ansia: la persona 6 in parte consapevole 
delle emozioni che la agitano, ma tende a "recintarle" in 
un luogo ben identificabile per tenerle sotto controllo e 
tentare di proseguire la propria “vita normale". «Starei 
bene se non ci fosse quel problema con...». 

CHI HA IL PANICO... NON SE LO SPIEGA! 

La Sindrome da attacchi di panico (DAP) 6 diversa: 
spesso il paziente si dichiara completamente 
inconsapevole dei motivi del suo disagio, e la frase 
ricorrente e: «Non capisco, nella mia vita andava 
tutto bene, poi quell'attacco di paura mentre ero 
in macchina...». L'inconsapevolezza e alia base della 
particolare violenza del panico rispetto all'ansia: come se le 
energie alia base dell'attacco fossero sepolte piu in profonditd 
ed emergessero quindi con maggiore forza esplosiva. 


ANSIA CRONICA: C’t IL RISCHIO DI DEPRESSIONE 

Per qualcuno infine I'ansia e un tratto ineliminabile del carattere, 
collegato a insicurezza e disistima. Sono i casi in cui un'ansia 
protratta e cronica tende a produrre una leggera depressione, che 
da una parte funziona da "cuscino protettivo", dall'altra limita 
molto le occasioni di vita. 


r 

«le voci dei lettori » 


Angela: "II problema e che con papa ho 
notevoli difficolta. Non e stato mai capace 
di dimostrarmi con gesti il suo amore. Anche 
oggi che ne ho bisogno ancora. CosT io non 
mi sento amata a sufFicienza". 

Elena: "Non so capire il perche di questo 
terrore che mi prende e mi rovina la vita. Non 
avevo problemi. In famiglia era tutto normale, 
al lavoro ero attiva e combattiva". 



Marco: "Ho sofferto di attacchi di panico per 
circa 5 anni, causati da una grande delusione 
amorosa". 

Rosy: "Pa quando e morta mia nonna la mia 
vita e cambiata. Temo sempre che mi venga la 
sua stessa malattia". 

Roberta: "Vivevo in una campana di vetro: da 
fuori tutto sembrava a posto, ero la Roberta 
precisa, puntuale, ragionevole. Ma dentro ero 
assente, non ero viva. Credo che il mio panico 
sia nato da fr". 


Novembre 2012 I 











II tema del mese 


ANSIA E PANICO ^ L'INDAGINE 


ARRIVANO DISISTIMA 
E SENSO PI COLPA 



«Mi vergogno di essere 
diventato cosi fragile» 


PER MOLT1 IL DISAGIO E SOLO UNA SCIAGURA 

Ansia e panico hanno un effetto molto forte non solo sul 
comportamento, ma soprattutto sul modo di considerare 
se stessi. Mentre il mondo esterno appare ora insicuro, 
pericoloso e privo di punti di riferimento certi, la persona 
ansiosa vive la propria situazione con un senso di vergogna: 
si paragona di continuo agli altri, che vede sicuri e forti, e si 
sente diversa, menomata. 


f 


MA PER QUALCUNO E UNA VIA 


r 


VERSO UNA VITA PIU AUTENTICA 

In pochi si accorgono che il cambiamento puo avere anchi 
dei risvolti positivi: sono quelli che comprendono che 
grazie all'ansia stanno mettendo a fuoco un'immagine 
di s£ piu vera, autentica, meno legata all'apparenza 



- il mito della persona forte, sicura di se, controllata, 
dominatrice degli eventi - come accadeva nel loro 
passato. 







Gioia: "Ho spesso il terrore di diventare pazza, 
periso sempre a cose brutte, cattive. II dottore 
mi ha detto che sono ossessiva. Mi sono 


cortvinta di essere un mostro. Ho paura che 
possa venirmi una malattia mentale". 

Lorenzo: "II panico mi ha aperto gli occhi. Quella 
persona sempre controllata non ero io, era solo 
un'impalcatura che usavo per tenere a bada tutto 
il groviglio di emozioni che covavo nello stomaco". 


9 Uintensitd di un attacco di panico genera 
la paura di impazzire, di morire, di essere 
annientati ed e per questo che spinge a 
nascondersi, a evitare i luoghi a rischio, nel 
tentativo di zittirlo con qualsiasi mezzo 


58 ■ Riza psicosomatica 







Antonio: "Prima di avere 
il panico non avevo paura 
di nulla. Or a non trovo 
piu serenita ne stimoii, 
io che sfidavo ii mondo 
e gli correvo incontro". 


LA RICHIESTA CHE TUTTI FANNO 

«Vorrei tanto tornare 
di nuovo quello di prima!» 



COSATI ASPETTI DA UN 
PERCORSO DI GUARIGIONE 
DA ANSIAE PANICO?* 


Avere piu equilibrio, controllare 
meglio le mie emozioni. 75% 

Tornare quello di prima: ero forte 
e stavo bene. 58% 


Mettere a posto le situazioni esterne 
che hanno causato la mia ansia. 45% 


Trovare uno stile di vita che mi 
si adatti maggiormente rispetto 
a quello che avevo prima. 15% 


MA SAREBBE COME TORNARE 
SULLA "SCENA DEL CRIMINE" 

La richiesta piu diffusa di chi sta male k sempre la 
stessa: «Dottore, mi tolga questo problema, voglio 
essere quello di primal*. Naturalmente la forte 
sofferenza causata dagli stati d'ansia e di panico 
spiega in larga parte tale richiesta, ma bisogna 
rendersi conto che questa immagine di se stessi 
che il paziente porta in terapia e molto falsata: la 
persona forte, attiva, autonoma e sicura di se che 
egli ritiene di essere stato un tempo £ quasi sempre 
una fantasia, anche se in buona fede. Quasi sempre 
la persona, anche prima, viveva senza rendersene 
minimamente conto stati di tensione occultati 
in profondita, ed esercitava un autocontrollo 
portato oltre i livelli di guardia contro desideri e 
bisogni emotivi repressi. Viveva insomma un cattivo 
rapporto con le proprie emozioni spontanee. Si puo 
dire che £ proprio quel "prima" che ha prodotto, 
come reazione, gli stati d'ansia e il panico. Tornare 
li sarebbe dunque la vera follia. 


Lucy: "Spero di tornare me stessa al piu presto cost 
da non essere condizionata e preoccupata da questi 
Sintomi che mi impediscono di fare le cose piu semplici". 


Sara: "Pevo ritrovare io il mio equilibrio, lo so. Pevo 
bastare a me stessa. Ma non so da che punto partire". 


SFATARE I MITI 

Non sei "matto", e un disturbo 
che puo colpire tutti 

«Sto diventando matto? Sto impazzendo? Forse 
sono un caso dinico. Ma perche proprio io? Cos'ho 
di diverso dagli altri?». Essere diverso, "matto", k un 
timore frequente che coglie spesso chi ha attacchi di 
panico o vive stati d'ansia prolungati. Ma niente e 
piu lontano dal vero. Ansia e panico possono colpire 
chiunque perche hanno origine da comportamenti e 
atteggiamenti sbagliati che ognuno puo attivare con 
se stesso e con gli altri. 


Novembre 2012 





II tema del mese 


ANSIA E PANICO 


SCOPRIAMO LE CAUSE 


Rompono la masche 



Ansia e panico arrivano 
perche ti sei imposto di stare 
in uno spazio troppo 
ristretto di regole e doveri 


P erche arrivano ansia e panico? Perche pensia- 
mo che la vita sia "tutta qui". Provate a imma- 
ginare che le pareti della stanza si restringano, 
si restringano, fino a farvi soffocare. Ecco, con noi 
stessi noi spesso facciamo lo stesso: chiudiamo la 
stanza della nostra vita e la recintiamo col filo spi- 
nato. Non sono le cose esteme che ci soffocano, e il 
nostro modo di vedere il mondo. I nostri ragiona- 
menti sono troppo stretti, ci imprigionano: «Io sono 
fatto cosi... Le cose devono andare cosi... Questo 
k giusto e quello £ sbagliato...». Allora arrivano il 
panico, la paura, l'ansia. £ la vita che irrompe nella 
stanza troppo stretta in cui ci siamo rinchiusi. Se 
stringi troppo la morsa dei pensieri verso di te, con- 
tro di te, se pensi che "il mondo e tutto qui", prima 
o poi arriva il panico, un'energia che esplode, che 
ti prende alia gola, non perche ti voglia soffocare 
per davvero, ma perche l'anima si sente soffocata e 
l'unico modo che ha per tomare a vivere k rompe- 
re gli argini. Il mondo vuole tomare ad allargarsi, 
ecco perche arrivano ansia e panico. Ma perche ci 
succede tutto questo? 

Una vita tra i paletti Tutti noi viviamo dentro 
un sistema di rapporti che giorno dopo giorno, 
come mattoni impilati uno sopra 1'altro, innalzano 
un castello di abitudini, ruoli, azioni ricorrenti. Ma 
se non stiamo attenti le abitudini diventano mo- 
delli di comportamento, prendendo il posto della 

CONTINUA A PAG 62 
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Cosa sono questi disturbi? Energia vitale non usata, repressa, 
proibita, che quando si affaccia scatena una reazione 
di paura. Come redta il proverbio cinese: se hai delle forze 
e non le usi, prima o poi ti si rivolteranno contro 9) 


del quieto vivere 


Energie che si accumulano 
come dentro un vulcano... 


Ansia e panico si formano 
attraverso un meccanismo 
a due fasi. La prima e la “fase 
di accumulo”: ti allontani dai 
tuoi desideri, dal tuo modo 
di essere spontaneo per aderire 
a un modello finto, artificiale. 
Ma tutto cid che non esprimi si 
accumula formando un’energia 
sotterranea repressa ed esplosiva 

Simona: una vita programmata/ 
efficiente e... ansiosa. 

Sta bene solo nell'imprevisto 

^ «Ho attacchi d'ansia da 10 anni. 
fc (• «l Ho sempre continuato a svolgere 
Vy le mie attivita senza lamentarmi: 
cerco di tenere tutto sotto controllo, di essere 
efficiente tra casa, figlio e marito. Devo farlo 
altrimenti chi lo fa? Andrebbe tutto a rotoli... 
Certo non riesco ad assaporare la bellezza 
della vita. C'e stato solo un periodo in cui 
sono stata meravigliosamente: in gravidanza. 
La cosa strana e che non era programmata: 
ho passato dal primo mese di gravidanza fino 
a circa 10 mesi dalla nascita della mia bimba 
senza nessun attacco e pensiero brutto! Poi 
tutto e tomato come prima...». simona 


Fmma: bisogna essere buoni. Ma 
cost il lato cattivo si ingigantisce 


«Tutto e iniziato da un tirocinio di 
litre mesi in un centro per il recupero 

_ 9 di tossicodipendenti. Sto facendo la 

laurea in servizi sociali, ho sempre pensato 
che fosse bello dedicarsi agli altri... Ma ora 
basta che mi awicini al centro e mi viene il 
batticuore, sto male e questo mi mette in 
cattiva luce. Mi odio e mi spavento perche 
la testa mi si riempie di pensieri cattivi, 
aggressivi, verso le persone che mi sono 
vicine. Sento una rabbia immensa, la voglia 
di rompere tutto... non so da dove viene e ne 
ho tanta paura». emma 


Francesca: gli vuole cost bene 
che non puo lasciarlo. 

Ma I'attacco svela la verita 


t «Soffro di panico da sei mesi e 

sono senza forze. Sto in casa, che 
condivido col mio fidanzato e 
;olo uscire mi spaventa. Prima le 
cose andavano bene, avevamo una buona 
routine. Ripensandoci 6 vero che mi sentivo 
un po' spenta: siamo assieme da tre anni 
e il fuoco della passione dell'inizio non c'e 
piu. Ma lui mi & tanto caro, gli voglio bene e 
mai lo farei soffrire, cosi mi stavo adattando 
bene anche a una situazione piu tranquilla. 
Poi quell'attacco ha rovinato tutto. Ora lui 
mi tratta come una malata e io mi aggrappo 
a lui... Come ne esco?». francesca 
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ANSIA E PANICO SCOPRIAMO LE CAUSE 


Un giomo accade qualcosa, un equilibrio 
si rompe. E tutta la spontaneita repressa toma 
di colpo, ma deformata. E il panico. 

Ma attento: Vevento scatenante non e la causa, 


e solo un innesco, la scintilla che da fuoco 


a polveri accumulate da tempo 


Finche qualcosa crolla e allora... Cosa 
accade, infatti, a un certo punto? Accade 
che, a causa di un fatto imprevisto, di una 
situazione di vita in cui siamo a disagio, 
insomma di un "innesco", questo enorme 
giacimento di polvere da sparo accumulata 
si infiamma ed esplode. E cos'e l'innesco? fe 
un evento che fa mancare un puntello fon- 
damentale al sistema di sicurezze e paletti 
che abbiamo costruito, il fiammifero che 
accende la miccia. Molto spesso e la fine 
inaspettata di una relazione di coppia, un 
tradimento, la scomparsa di una persona 
cara, oppure improvvise difficolta sul la- 
voro, come la perdita del posto. E come se, 
caduto quel puntello, tutto il castello di cer- 


di schianto: ci troviamo di colpo privi di 
orientamento, senza le stampelle costitu- 
ite dalle abitudini e dai ruoli. Come sve- 
gliarsi in mare aperto, senza salvagente 
ed esposti alle onde. Le energie repres- 
se per tanto tempo fluiscono all'estemo 
vorticosamente sotto forma di ansia o di 
panico. Attenzione quindi: l'innesco non 
e la causa dell'ansia e del panico, ma e 
solo un evento che di colpo ci rivela l'ar- 
tificialitck della costruzione mentale in cui 
vivevamo, il momenta in cui la maschera 
cade e possiamo finalmente diventare cio 
che siamo dawero. A. 


nostra spontaneity: tra quei mattoni finia- 
mo intrappolati senza saperlo. «S esono una 
brava moglie e mamma allora non posso avere 
certi pensieri, sard un mostro! Se sono un buon 
amico non posso rifiutare eerie azioni, cheamico 
sarei? Se sono un bravo figlio non posso fare di 
testa mia, sarei ingrato e darei un dispiacere ai 
miei!». Viviamo dentro un percorso pilotato, 
con paletti rigidi. Ogni deviazione - ossia 
ogni desiderio spontaneo - diviene una po- 
tenziale fonte di pericolo. E tutta 1'energia 
vitale che non esprimiamo si accumula, 
come nel ventre di un vulcano. Non a caso 
chi soffre di panico o di ansia in genere 
dice che, prima dell'evento che ha sca- 
tenato i sintomi, tutto andava bene. 
Come se indossano una maschera 
sorridente e non si rendesse conto di 
farlo. E proprio quella maschera che 
le energie interne vogliono rompere. 


Riza psicosomatica 






Finche qualcosa le innesca, 
e allora avviene "I'esplosione' 


La spontaneita repressa preme costantemente per emergere, ma ogni 
volta che si affaccia sotto forma di desideri o reazioni inattese, il cervello 
risponde facendo scattare il segnale di pericolo. Ecco Vansia. Oppure 
accade un fatto che rompegli schemi in cui avevamo confinato la vita. 

E il panico: energia vitale che esplode tutta assieme, come per travolgerci 


Pavide. un lavoro "sbagliato" 
e la rabbia spegne I'interruttore 

© «Da quando ho iniziato ad 

esercitare I'attivita legale nel 2005 
mi 6 venuta un'ansia dirompente. 

II mio problema il solito: non riesco 
a contraddire gli altri, ad arrabbiarmi, 
a dire la mia. Appena la discussione si 
accende vado in tilt. II black-out mi capita 
soprattutto con i dienti che mettono in 
discussione il mio operato. In un attimo e 
come se in me si spegnesse I'interruttore, 
mi vengono le palpitazioni, dolori alio 
stomaco, sudo, mi si stringe la gola, mi 
manca il respiro, non riesco piu a ragionare, 
a dare spiegazioni, resto in completa balia 
dell'innocuo cliente di turno, al quale in 
quel momento chiederei (supplicandolo!) 
di lasciarmi in pace. E quando tutto finisce 
io resto privo di forze, senza una goccia di 
autostima, con il terrore addosso che quel 
cliente possa ritornare domani...». davide 


Magda: credeva di essere libera/ 
autonoma. Ma senza di lui e perduta 

# «Sposati da dieci anni, per gli amici 
eravamo la coppia perfetta. In realta 
io non facevo che tradirlo. Piccole 
awenture, scappatelle. Niente di serio, non 
volevo legarmi ad altri. Spesso cose da un 
incontro e addio. E mi raccontavo di essere 
libera, autonoma, moderna. Poi un giorno 
lui mi dice: "Cara, ho conosciuto un'altra e 
ti lascio". Mi k crollato il mondo addosso. 

Sono passati sei mesi ed e tutto un incubo. 

Lui non c'e piii e io passo le notti in bianco in 
preda al terrore. Di giorno sono a pezzi, ho il 
panico, non riesco a fare niente. Ho provato 
a riconquistarlo, gli ho detto che senza di lui 
impazzisco. Ma lui non torna. Non so se lui 
sapesse delle mie awenture. Ora mi sembrano 
assurde, fasulle. Potevo fingermi disinvolta 
solo perch6 sapevo che c’era lui, la mia 
stampella. E ora dovrei camminare da sola? 

Ma io non so come si fa...». magda 
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ANSIA E PANICO J 

H tuo percorso 
di guarigione 



Mettiti in viaggio e scopri che... 

Chi guarisce dal disturbo d'ansia e panico, guardandosi 
indietro, li considera quasi come regali della vita. Come scrive 
Elisa in una lettera: «ll panico era un segnale di allarme. 

Per tanti motivi - abitudine, paura, convenzioni... - stavo 
portando la mia vita su un binario morto. Ma io non volevo 
vedere. Quella paura di morire che mi invadeva negli attacchi 
perd lo diceva chiaramente: "Sei in pericolo, attenta!"». 


ANSIA E PANICO NON SONO 
"VIRUS" CHE ARRIVANO DA 
FUORI, SONO PRODOTTI 
DEL TUO MONDO INTERIORE. 
INSOMMA, LI STAI CREANDO 
TU. E HANNO UNA FUNZIONE 
PRECISA. COSA VOGLIONO? 
CHE TU DIA PIU SPAZIO 
ALLA TUA SPONTANEITA. 
ASSECONDARLI E LO SCOPO 
DEL NOSTRO PERCORSO DI 
GUARIGIONE, CHE FUNZIONA 
CON ENTRAMBI I DISAGI 



I cinque passi 

1 Non reagire, cedi. Non opporti, accogli a pag. 66 

2 Smetti di combatterlo e osservalo a pag 68 

3 Fai affiorare il tuo lato invisibile a pag. 70 

4 Si, ti stanno cambiando: in meglio! apag.72 

5 Sei pronto: insegui la tua vera natura a pag. 74 



S offro di ansia acuta c di attacchi di panico» 
racconta Lorenza in una mail indiriz- 
zata alia redazione di Riza. «Dopo avcre 
passato ntesi da uno psicoterapeuta per curarmi, c'era 
qualcosa cite non mi convinceva: tutto questo ragionare 
sugli avvenimenti, sui pensieri, sui miei vissuti, sul 
passato e il cercare di leggerli nella maniera giusta... E 
poi la solita pillola per superare i momenti di crisi. Cosi 
non andavo da nessuna parte». 

Molte persone, dopo aver provato varie strade 
e ascoltato molte campane, capiscono che c'd un 
primo passo da fare se si vuole guarire da ansia 
e panico: cambiare punto di vista, comprendere 
che i disagi interiori non sono un virus da debel- 
lare, vengono da dentro e il linguaggio con cui si 
esprimono e simbolico e profondo, necessita di 
un altro tipo di mente e di sguardo. Disagi come 
1'ansia e il panico sono messaggi che vanno 
ascoltati e compresi per poi seguime 
le indicazioni. 

Diventa curioso La domanda da farsi e: 
i vogliono dirmi? Quando fanno la loro com- 
parsa nella tua vita, immagina di essere come un 
archeologo e di trovarti alle prese con dei segni si- 
mili a geroglifici di una lingua antica e sconosciuta. 
Sulle prime l'alfabeto ti sembrera oscuro. Ma c'e un 
atteggiamento prezioso che pud fornirti la chiave 
per comprendere: la curiosity. Guardare 1'ansia con 
interesse e pensare che il panico sia un elemento 
importante, un fenomeno speciale da osservare 
con meraviglia e il primo passo per scoprire quali 
tesori nasconde. 
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©Non reagire, cedi. 
Non opporti, accogli 



ILTUO CORPOE UNA 
PALESTRA PERFETTA 

• Smetti di cercare soluzioni per 
rimettere a posto le cose che 
non vanno nella tua vita. 

E proprio il posto in cui le metti 
che ha scatenato ansia e panico. 

• Affidati alle tue sensazioni, 
accoglile, usa il corpo 
come una palestra per far 
"scorrazzare" i tuoi disagi, 
come fossero bambini che 
corrono all'uscita da scuola. 


OGNI MALATTIA DELL'ANIMA Cl SUGGERISCE - TRA LE RIGHE - 
LA VIA D'USCITA DA UNA SITUAZIONE CHE NON FA PER NOI, Cl 
PARLA DI TALENTI E POSSIBILITA CHE NON STIAMO UTILIZZANDO. 
SE SMETTI DI RESISTERE, Tl RIVELERA I SUOI SEGRETI 


J o starei bene se min madre non mi 
lormentasse col suo modo di fare » 
dice Laura. «Perchefa cosi? E per- 
che io sono cosi dipendente dai suoi giudizi? 
Ho 40 anni! Sono scmpre stata insicura e 
baslano died minuti con lei per avere l'ansia 
tutto il giorno». £ importante compren- 
dere che non serve a niente tormentarsi 
per rimettere a posto le situazioni ingar- 
bugliate. In questo modo ti stai fissando 
a una situazione e la stai perpetuando 
all'infinito. Rischi di girare a vuoto per 
anni. Il rapporto con tua mamma, come 
abbiamo visto (vedi pag. 62) non e la 
causa del tuo malessere, e solo un inne- 
sco: il fiammifero accende la miccia, ma 
l'esplosivo e gia dentro di te. Quindi e 
illusorio dire: "Per stare bene dovrei trovare 
il modo di non farmi coinvolgere, di essere 
piu matura, di controllarmi. Costforse potrei 
andare d'accordo con mia mamma». No, non 
devi, butteresti via energie preziose in 
tentativi inutili e dolorosi. Smetti di inte- 
stardirti cercando di fare andare i pezzi al 
loro posto. Il tuo compito nella vita non e 
puntellare gli equilibri precari o rimette¬ 
re in piedi quelli crollati, il tuo compito e 
far emergere la tua unicit&. 

Espandilo Sposta allora lo sguardo e 
invece di reagire arrenditi, cedi, accogli. 
«Vieni ansia, ti accolgo; panico ti lascio 
venire, so che sei parte di me e non mi 


distruggerai». Prova a dire a te 
stessa: «Non sono io a dover tro¬ 
vare una soluzione: l'ansia e il panico 
sono giti un seme che il mio mondo in- 
temo ha inviato per far nascere soluzioni 
diverse. Io devo solo essere il terreno per 
farle maturare». Il dolore puo ridursi e 
sparire del tutto se non ti opponi. Non 
devi fare altro che accogliere il disagio 
nel corpo, percepirlo, espanderlo, e la 
guarigione arrivera naturalmente. 




~\ 


r 

LE TECNICHE 

Ansia e panico sono come bambini 
impauriti. Lasciali giocare dentro di te 


i. pronto soccorso Senti I'attacco e trasformalo in luce 



Quando senti che I'ansia sta salendo prova a sederti in un luogo tranquillo e a 
occhi chiusi fai questo esercizio immaginativo. 

Respira e percepisci il punto del corpo in cui si concentra maggiormente la 
sensazione d'ansia. Dove la senti? Pud essere la gola, il petto, lo stomaco... 
Sentila bene in quel punto, in modo preciso, concentrala li. Poi prova a cedere: 
non trattenerti, non lottare piu, lascia che si espanda, come se fosse una sfera 
che si dilata, sempre di piu. E via via che diventa piu vasta senti che emana una 
luce calda, diventa una sfera di luce e di tepore. II cerchio diventa sempre piu 
grande e rarefatto, sempre piu grande e luminoso, e caldo, fino a che piano 
piano si dissolve nel nulla. II calore invade tutto il tuo corpo, come un'onda 
dolce e tranquilla. Senti arrivare un profondo senso di calma, di leggerezza... 

2. intervento rapido Usa la sua forza come fosse tua 

Asseconda le sensazioni provocate dall'ansia con i movimenti del corpo, 
proprio come nelle arti marziali si lascia scorrere la forza deM'avversario senza 
opporsi come un muro. Mettiti comodo, allenta le costrizioni al collo (cravatte 
o foulard) e slaccia gli indumenti stretti. Se la sensazione e quella del cuore 
che "scoppia" piegati in avanti in una posizione di raccoglimento e porta tutta 
la tua attenzione al centro del petto, respirando a lungo. Se a prevalere la 
sensazione di soffocamento siediti e appoggiando la schiena piegati all'indietro, 
solleva la testa e allarga le braccia, portando I'attenzione sul respiro: senti I'aria 
che ti attraversa. Se invece senti braccia e gambe tese e contratte, mettiti in 
piedi a gambe semiaperte e appena piegate e braccia distese, respira e pian 
piano asseconda i tremori che sentirai salire dal basso. Se ti va inizia a 
muovere le braccia a scatti, come a voler colpire I'aria. 


I PRIMI RISULTATI 
Sciolgono i nodi 
emotivi profondi 

Chi soffre di ansia e di panico 
e incapace di lasciarsi andare 
dal punto di vista psicologico 
e fisico. La chiave di questo 
esercizio e "dare corda al 
panico", prestargli tutto il 
tuo corpo, I'attenzione e 
I'interesse di cui sei capace. 
Non tirarti indietro e inverti il 
tuo modo di pensare: se fino 
a oggi tentavi di far durare 
le crisi d'ansia e panico il 
meno possibile adesso prova a 
metterti nello stato d'animo di 
accoglierle. 




. A FACCIAMO 
KW IL PUNTO 

Fidati del corpo, 
non ti fara del male 

Molte persone reagiscono 
a queste tecniche corporee 
con tremori corporei e brevi 
paure, poi con stati di gioia 
immensa, accompagnata 
spesso da pianti liberatori. Se 
ti succede non preoccuparti 
e prosegui nell'esercizio con 
fiducia: il corpo e sede di 
tutte le nostre emozioni ed 
e normale che percepirlo 
nel modo giusto aiuti a 
smuoverle, ma nessuna di loro 
vuole dawero farti del male. 
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(2) Smetti di combatterlo 

e osservalo 



Stabilise! una tregua E questo che ti chiede 
il disagio: accettare che esiste un Marco forte e 


ACCETTARE LA PROPRIA 
FRAGILITA: PER MOLTI 
E DIFFICILE, TEMONO DI 
CEDERE ILTIMONE DELLA 
PROPRIA VITA. MA SOLO 
COSi PUOI DARE SPAZIO A UN 
"TIMONIERE" ECCEZIONALE: 
ILTUO MONDO INTERIORE 


L'atteggiamento mentale 

EVITA DI LOTTARE: NON SONO NEMICI 

• Non considerare piu i tuoi disagi come awersari, 
non combatterli. Sono parte di te. 

• Osservali con curiosita, come messaggeri preziosi. 
Impara a conoscerli bene: loro ne sanno piu di te 




M arco ci scrive: »Quando mi prende Van 
sia vado net pallotte, ho un black-out. 
Vorrei tanto controllarmi in quei mo- 
menti, ma non ce la faccio, i piu forte di me. Cre- 
devo di essere forte, invece sono un debole». Ansia e 
panico ti costringono a cambiare idea su te stesso, 
anzi arrivano proprio per smantellare il personag- 
gio che stavi recitando: ma non devi mai cadere 
nell'eccesso opposto. Si, 1'ansia "e forte", ma non 
e piu forte di Marco perche, come abbiamo visto, 
sei sempre tu a produrla, 1'ansia e un altro lato di 
Marco. Quindi non devi sforzarti di "farcela", di 
controllarti: ti daresti un compito impossible per¬ 
che dovresti vincere e perdere nello stesso tempo, 
contro te stesso. Piuttosto devi percepire con piu 
partecipazione il tuo "non farcela"! 







Trattali come ospiti e guarda come si comportano 


1. LA TECNICA 

Cosa stavi facendo la prima volta? 

Mettiti comodo in un posto silenzioso, rilassati e 
lascia vagare la mente per qualche minuto. Poi 
richiama alia mente il momento del primo attacco 
di panico, o una delle situazioni che ti scatenano 
I'ansia. Cosa stavi facendo in quel momento, 
dov’eri, chi c'era con te, dove stavi andando, a 
cosa pensavi? Stavi svolgendo un compito legato 
al tuo lavoro, o ai tuoi impegni familiari? Cosa ti fa 
venire in mente quella situazione, quali emozioni 
ti suscita? In quei momenti ti stavi sforzando 
di trattenere determinate emozioni - rabbia, 
ad esempio - o cercavi di controllarti, di essere 
irreprensibile, o sentivi un peso incombente di 
richieste dall'esterno... 

2. E IN PIU... 

Tieni un diario dei tuoi disturbi 

Puo essere d'aiuto anche compilare giornalmente 
un "diario del disagio". Bastano un quaderno e 
15 minuti al giorno per annotare e descrivere 
con attenzione il contesto in cui panico o 
ansia si manifestano: gli orari, i luoghi e le 
circostanze, i pensieri e le paure, i dettagli 
che possono apparire banali, gli 
incontri con le persone, le frasi 
non dette... 


L'EFFETTO DEGLI ESERCIZI 

Creano una distanza che riduce la paura 

Ognuno dei particolari che emergono quando 
punti lo sguardo sul tuo disagio b un indizio 
prezioso: non perche tu debba intervenire, 
cambiarlo o comportarti in modo diverso, ma 
perche sta parlando delle tue energie, di come 
non le stai usando in modo naturale, di come 
vengono deviate e cercano, in certi momenti 
per te significativi, di emergere in forma di 
disturbo. Questo inoltre ti permette di guardarti 
e guardare il disagio che vivi da una distanza 
maggiore, di "metterti a fuoco" in un modo 
diverso dal solito e ti libera dall'ansia di non 
farcela. 


• FACCIAMO IL PUNTO 

t una svolta dolce, non avere paura 

La cosa piu temuta da chi soffre d'ansia e panico 
6 proprio il loro ritorno. L'idea di evocarli, quasi 
di chiamarli per osservarli pub quindi stupire 
e spaventare. Sappi invece che, svolte in un 
ambiente protettivo come casa tua, le tecniche che 
proponiamo aiutano proprio a familiarizzare con gli 
attacchi e a ridurre molto la loro violenza e il timore 
del loro ritorno. Cambiato il modo di considerarli b 
dawero un passo decisivo per guarire. 


un Marco fragile, e che possono convivere. Per 
uscire dall'ansia e dal panico bisogna insomma 
stabilire una tregua, smettere di farsi la guerra 
da soli, di lottare, di reprimersi, di soffocarsi, 
di sforzarsi, di tener duro. E il primo passo e 
cominciare a osservare. Quali sensazioni pro- 
va Marco quando sta arrivando I'ansia? Quali 
emozioni si affacciano? Quali pensieri arrivano, 
quali invece cerca di fermare? Cosa accade in- 
torno a lui in quei momenti? Osserva bene il tuo 
disagio senza voler in alcun modo intervenire, 
senza volerlo cambiare, senza considerarlo un 
nemico: b proprio lui a indicarti con precisione 
che cosa sta bloccando le tue energie spontanee, 
che cosa sta immobilizzando la tua vita. Se fatto 
bene, questo primo passo ha un importante ef- 
fetto liberatorio: spegne la lotta interiore e intro¬ 
duce un ingrediente fondamentale: la curiosity 
nei confronti di te stesso. 
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© Fai affiorare il 



QUANDO INIZI A STARE BENE? 
QUANDO RICONOSCI CHE IN TE 
Cl SONO LATI CHE NON VOLEVI 
VEDERE. LATI NUOVI, INEDITI, 
EPPURE LI SENTI DAWERO "TUOI". 
E INIZI A FARTI GUIDARE DA LORO 


A nsia e panico sono, al fondo, azioni 
che hai trattenuto e che tornano in- 
dietro "deformate". Qualcuno, ad 
esempio, ti fa uno sgarbo e vorresti tirargli 
una sberla. In questi casi prevale ovviamente 
l'autocontrollo: senti la rabbia e anche se non 
puoi esprimerla troverai un modo naturale 
di sfogarla, magari brontolando un po'. Ma e 
ben diverso se non puoi neanche immaginare 
di dare una sberla perche «io sono una perso¬ 
na perbene; eerte cose non le faccio; provare 
rabbia e sbagliato». In questo caso l'energia 
viene bloccata e la rabbia nascosta. 


II lato oscuro Se il meccanismo si ripete di 
continuo si crea un cortocircuito e la tensio- 
ne creata inizia a vagare come un sottofondo, 
accompagnando le tue giomate. 

Poi, quando meno te lo aspetti, si 
manifesta apparentemente senza 
un motivo: «Ogni volta che parlo 
con un diente mi viene l'ansia»; «Ho spesso 
paura di far del male a qualcuno.11 fatto e 
che non ci rendiamo conto di questo processo: 
come una pianta, siamo per metci visibili e per 
meta invisibili, per meta all'aria aperta e per 
meta sottoterra. L'ansia ti ricorda che c'b un 
volto di te che finora non e emerso, invisibi- 
le, sottoterra. Per guarire devi dargli spazio. 
Come? E sufficiente non negare la tua spon¬ 
taneity, non giudicare i tuoi stati intemi, che 
siano rabbia, desiderio, invidia, gelosia ecc. e 
accoglierli come parti di te. 


L'atteggiamento mentale 


IL CONTRARIO DI FORTE? FLESSIBILE! 

Pensi che ansia e panico abbiano fatto di te un 
debole? Niente di piu sbagliato. Primo perche in 
noi gli opposti - forza e debolezza - convivono, e 
secondo perche il linguaggio ha molte sfumature e 
non devi fermarti alia piu immediata e superficiale. 
Ecco qualche esempio delle possibility che ci puo 
aprire il rendere meno rigida la nostra immagine. 

• Meno forte = piu flessibile, non piu debole. 

• Meno sicuro = piu aperto, non piu insicuro. 

• Meno controllato = piu creativo, non piu "pazzo". 

• Meno “buono" = piu sincero, non piu cattivo. 






tuo lato invisibile 


CtAccogliere nuovi lati 
di se non signified dover 


LA TECNICA 


"\ 



Stai scoprendo che tutto nasce da piccole cose 

A volte pensiamo che per guarire serva cambiare tutto. 
Invece serve solo cambiare sguardo. E non devi temere 
che “cambiare modo di vedere" sia un'operazione 
troppo dolorosa: essere affezionati a un’immagine 
unilaterale di te stesso ti ha fatto ammalare ma 
nessuno ora ti chiede di fare salti mortali o di 
stravolgere tutto. Solo di fare un po' di spazio, poco 
per volta, ad altri aspetti di te, prima messi in sordina. 


P 

FACCIAMO IL PUNTO 


eclissare gli altri: in te 
possono convivere lati 
contradditori, perfi.no 
opposti. Puoi essere 
in un modo ma anche 
nelValtro. La vita non 
e un bivio, anzi , il panico 
spesso e figlio proprio 
di una scelta forzata ft 


Hai fermato la lotta interiore: 


ora nuovi semi germoglieranno 


CHIUDI GLI OCCHI E IMMAGINA 

Uno sconosciuto alia porta: come e fatto? 

In una situazione di calma intorno a te chiudi gli occhi, respira 
lentamente, poi visualizza di essere davanti a una porta chiusa. 
Immagina che dall'altra parte ci sia un ospite sconosciuto, che stai 
attendendo da molto tempo. Da tutta la vita. Non sai com'e fatto: 
che aspetto avrd? Cosa vorra? Quale sard il suo modo di fare, la sua 
voce, il suo atteggiamento? Socchiudi mentalmente la porta, 
e aspetta mentre nel buio lentamente si compone un'immagine: 
il viso, i vestiti, I'atteggiamento... E possibile awertire una certa 
inquietudine a questo punto. Forse non ti senti ancora pronto ad 
accoglierlo nella tua casa, allora puoi lasciare la porta socchiusa 
e immaginare che I'ospite sconosciuto attenda ancora un po' 
nell'anticamera. Sai che hai creato uno spazio, un luogo dove dargli 
il benvenuto ogni volta che lo sconosciuto avrd qualcosa da dirtl. 


COME TI AIUTA 

Se diventi amico del tuo volto nascosto, 
lui non dovra tornare a farti paura 

Ansia e panico sono una parte di te che non esprimi, un te stesso 
invisibile, un personaggio misterioso e sconosciuto che vorrebbe 
"entrare in scena". Vuole raccontare di te qualcosa di diverso 
dal solito ma tu resisti... Se lo vivi come invadente e distruttivo 
e cerchi di mandarlo via, tornerd con il volto della paura. 

Se invece lo affronti in questo modo, piano piano, perdera 
quell'aspetto minaccioso e diventera in breve tempo la 
migliore risorsa che hai a tua disposizione. 





II tema del mese 


ANSIA E PANICO 


4) Si, ti stanno cam 

in meglio! 


CHI GUARISCE DICE SPESSO UNA COSA A PRIMA VISTA INCREDIBILE: 

«IL PANICO E L'ANSIA SONO LA COSA MIGLIORE CHE Ml SIA CAPITATA». SI PERCHE 
Dl COLPO TE NE RENDI CONTO: «QUELLO Dl PRIMA NON ERO 10! I DISTURBI 
NON Ml HANNO ALLONTANATO DA ME STESSO, ANZI: SONO ARRIVATI 
PERCHE AVEVO PERSO Dl VISTA IL MIO VERO VOLTO» 


LE PAROLE Dl FILIPPO 

"Pevo ammetterlo: I'ansia 
ml conosceva piu di me/" 

«Quando sono iniziati gli attacchi ho reagito 
malissimo perche non riuscivo piu a uscire 
con la mia storica compagnia di amici. Per me 
erano importanti, gli amici di sempre. Con 
loro ho fatto di tutto, anche cose che magari 
non mi andava di fare, ma si sa, I'amicizia... 

E vero che ultimamente con loro avevo una 
sensazione strana... Poi il primo attacco I'ho 
avuto proprio quando ero in compagnia ed e 
stato orribile. Ho iniziato a evitarli, temendo 
di ripetere I'esperienza ma mi sentivo un 
traditore. Una sera dopo il corso di inglese 
stavo meglio cosi ho accettato di uscire 
con un paio di ragazzi, persone nuove, mai 
frequentate. Mi sono trovato bene. Con loro 
non sentivo nessuna ansia, nessuna tensione. 
Abbiamo parlato per ore, di tutto, cosa che 
con la compagnia non faccio mai: con quelli 
solo risate e scherzi, anche un po' pesanti. 
Gia, pesantezza: era questa la sensazione 
che provavo. E non si sbagliava. Da allora 
ho capito: amici si, ma senza quella simbiosi. 
Cambiare aria non pud che farmi bene...». 








biando: 


^ FACCIAMO IL PUNTO 
Rivedi il tuo passato: ora 
ti stanno bene anche gli sbagli 

E piuttosto comune che in questa fase il 
proprio passato appaia di colpo sotto una luce 
diversa e non sempre positiva. Non sentirti 
abbattuto per questo, non hai sbagliato tutto. 
Gli errori anzi arricchiscono la vita e ci rendono 
saggi e completi: sono loro che ti hanno 
portato qui, e fanno parte del tuo tesoro. 



LA TESTIMONIANZA DI ANNA 

PRIMA: "Pensavo che il panico 
mi volesse rovinare la vita" 

Ecco le sue parole un anno fa, all'inizio degli 
attacchi: «ll panico e I'ansia mi hanno messa ko. 

Ho due bambini piccoli, per loro ho lasciato anche 
il lavoro. lo lo so che sono una brava mamma, lo 
so! Ho sempre voluto una famiglia. Ma da quando 
6 arrivato il panico non riesco a stare con loro, ho 
paura di fare dei danni... Mi vergogno, mi sento 
una fallita, per colpa di questi attacchi sto perdendo 
tutto quello che avevo raggiunto». 

POPO: "Ora so che mi stava 
aprendo nuove vie, piu autentiche" 

Ma dopo pochi mesi di terapia parlava cosi: «Piano 
piano mi sono accorta che quando uscivo di casa e 
stavo un po' da sola, a fare la spesa o passeggiando 
per negozi, I'ansia diminuiva. Mi sono sentita in 
colpa: possibile star bene quando non sono coi miei 
figli? Che mamma sono? Poi ho visto che, tornando 
a casa dopo quelle passeggiate, ero piu serena. E 
stavo meglio anche con loro. Ho ripreso un lavoro 
part-time e le cose sono andate ancora meglio. 

Ora sto bene, ho capito che devo vivere i figli come 
una gioia, non come un sacrificio. Avevo preso una 
strada sbagliata e il panico mi ha tirato fuori da li». 


IL VERO SIGNIFICATO DEI SINTOMI 


Gli attacchi non sbagliavano: parlavano di te! 


N ei sintomi dell'ansia e del panico la nostra 
anima tenta di mandarci dei messaggi. E lo 
fa usando il linguaggio simbolico piu profondo, 
quello del corpo, delle immagini, delle fiabe. 

• PAURA DI SOFPOCARE C era un lato di te 
che ti stava soffocando e un altro cui mancava 
I'ossigeno, lo spazio vitale per esprimersi in modo 
spontaneo e libero. 

• VERTIGINI Rappresentano il bisogno di perdere 
la testa. Tutto barcolla, le finte certezze vengono 
meno, 6 ora di cambiare prospettiva. 

• PAURA DI MORIRE Rivela che la tua 


vita era troppo statica, come morta. Devi 
"simbolicamente" far morire un vecchio lato di 
te per abbracciarne uno nuovo. 

• TACHICARDIA E un messaggio del cuore, che 
batte di piu per essere ascoltato. Vuole decidere 
chi amare e le persone con cui stare, al di l£ del 
controllo razionale. 

• PAURA DELL'AUTO, DEL TRENO, 

DELLA GALLERIA £ la paura. e insieme il 
desiderio, di uscire dai binari, di farti guidare 
dagli istinti, di portare alia luce il lato "buio". 

£ come se qualcosa in te dicesse: «Vieni panico, 
fammi finalmente sbandare un po'!». 
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pronto: inse 


PER IL PASSO FINALE CEDIAMO LA PAROLA A STEFANIA, CHE E USCITA DAI DISAGI 
IMPARANDO AD ASCOLTARE I SOGNI E I DESIDERI E A COLTIVARE INTERESSI CHE PRIMA 
AVREBBE SNOBBATO.... SE FAI COS'l Tl ACCORGI CHE LA VITA SMETTE Dl ESSERE IN 
SALITA. ED E OPERA TUA, DEL TUO NUOVO ATTEGGIAMENTO MENTALE! 


I I quinto punto del nostro percorso 
di guarigione e in realta il racconto 
di un successo. Un successo che, at- 
tenzione, puo essere quello di tutti. E la 
storia di Stefania. 

Stefania: sicurezza o recita? 

Stefania, 40 anni, si presenta ai primi in- 
contri di psicoterapia sempre molto "in 
tiro": tacchi a spillo, giacca e pantaloni. 
Dice di sentirsi a suo agio solo cosi, nella 
"divisa" che quotidianamente veste per 
andare a lavoro. E una manager, camera 
e professione la soddisfano. C'e qualcosa 
di strano pero in lei; osservandola bene 
la sua camminata sembra artificiale, 
come se i tacchi a spillo la aiutassero a 
recitare il personaggio che deve essere: 
forte e seducente. In realta Stefania e 
cerebrale, pensa sempre molto e rimu- 
gina sulle cose. Difficilmente ha reazioni 
spontanee, ogni gesto e sempre control- 
lato. Racconta che anche in famiglia e lei 
il leader, quella che guida tutti e decide, 
quella che deve stare piu in alto di tutti: 
«E coi tacchi a spillo mi sento di domi- 
nare la scena e stare sopra agli altri». 
Ma Stefania, la donna sicura di s£, k in 
terapia, e ci e arrivata perche all'improv- 
viso le sono arrivati attacchi di panico 
a ripetizione e per la prima volta nella 














<; 


Molte volte ci opponiamo alle nuove energie che ci 


sospingono, ma cost facendo ci scordiamo di un lato vitale 
di noi: la funzione dei disagi e quella di farcelo ritrovare i 


gui la tua vera natura 



FACCIAMO IL PUNTO 
Rompi il guscio 
e vola via 

In questa fase vedrai fiorire 
tutta una serie di pensieri e 
desideri improwisi e nuovi, 
che possono anche spaventarti 
perche sono lontani dall'idea 
che avevi di te. Non temerli, 
sono un segno motto positivo di 
evoluzione, come il pulcino che 
deve rompere il guscio e, per 
farlo, fa un po' di... rumore. 




sua vita si sente smarrita, persa. Essere 
messa al tappeto per lei e uno smacco, 
ma & addirittura una vergogna che a ri- 
durla cosi, spaurita e insicura, sia... «un 
problema mentale, un problema di gente 
debole o matta. Cosa mi sta succeden- 
do? Perche non passa nemmeno con le 
pillole? Mi vergogno a presentarmi al 
lavoro, so che mi guardano tutti...». Poi 
una notte, dopo un mese di terapia in cui 
Stefania sembra un muro di negazioni, 
ecco un sogno, provvidenziale: d mat- 
tino, Stefania sta camminando a piedi 
scalzi nell'erba e... sta bene! Come non e 
mai stata in vita sua. La cosa paradossa- 
le, ragiona poi da sveglia in psicoterapia, 
e che lei ha sempre detestato camminare 
a piedi scalzi: il contatto con la terra la 
infastidiva terribilmente. Dopo quel so¬ 
gno qualcosa inizia a smuoversi dentro 
di lei. Piccoli sommovimenti, scosse in¬ 
terne... Da qualche tempo, racconta un 


giorno, il panico l'ha costretta a ridurre 
il lavoro, a passare il tempo facendo do 
che "fanno le donne qualsiasi", come lei 
le chiama: portare i bambini a scuola, 
al parco giochi e... camminare per casa 
in ciabatte. E cucinare, cosa che prima 
disprezzava: scopre una passione per i 
fiori, che inizia a coltivare in giardino. 
Altra cosa paradossale: piu si sente una 
donna "a terra", piu gli attacchi di pa¬ 
nico si diradano. Come se quel sogno 
avesse indicato a Stefania un altro lato 
di se: una donna che deve tomare "verso 
la terra", abbassarsi, doe insomma recu- 
perare una semplicita, una naturalezza 
perduta... E, sorpresa: un giorno Stefania 
arriva in psicoterapia con le scarpe bas- 
se! E da quel giorno, magicamente, mai 
piu attacchi di panico. 

Senza tacchi e piu alta 11 panico di 
Stefania non dipendeva dai tacchi, ov- 
viamente. Ma quei tacchi erano il sim- 
bolo di una costruzione mentale in cui 
si era chiusa da sola: la donna che con- 
trolla, che decide, che non deve chiede- 
re. Una donna, purtroppo, non vera, che 
poteva al massimo recitare quella parte. 
Stefania ha scoperto grazie al panico un 
nuovo modo di stare nel mondo: ha po¬ 
tato concedersi di fare la mamma, di far 
prendere dedsioni ogni tanto al marito, 
di farsi guidare. Ha ammesso di avere 
bisogno, anche lei come tutti, di appog- 
gi e a volte anche di fare la bambina. E 
ammetterlo, portare nella propria vita 
questi nuovi aspetti, non solo l'ha ar- 
ricchita di nuovi interessi, l'ha resa piu 
completa, ma ha dissolto il panico! ■ 
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Centro Riza di Me 


Dimasrire 


con il metodo psicosomatico 



I a mente e il corpo sono un tutto unico; per perdere peso £ indispensabile comprendere il motivo dei 
Lnostri eccessi alimentari; per qualcuno il sovrappeso £ una corazza, per altri un modo di trasgredire... 
Pertornare in linea non serve patire la fame, ma nutrirsi rispettando le"ragioni" del corpo. 




Da noi puoi: 


• Attivare una disintossicazione profonda, per rimuovere le scorie che hanno 
intasato il corpo e dato origine ai processi di accumulo dei grassi 

• Apprendere i prindpi nutrizionali basilari per un'alimentazione sana, 
equilibrate che ti riporti in linea, importante per depurare I'organismo e 
prevenire e curare le infiammazioni croniche 

• Seguire diete specifiche e mirate per la cura di numerosi sintomi o malattie 
(per es. colesterolo alto, ipertensione, colite, reflusso, gastrite ecc.) 

• Valutare la presenza di intolleranze alimentari ed effettuare diete 
di esclusione sotto supervisione medica 


Alimentarsi e dimasrire in modo naturale 



Primo incontro 

• Le leggende metropolitane sul cibo: pregi, limiti 
edanni della cosidetta "dieta mediterranea". 

• Come si realizza una dieta psicosomatica. 

• Le problematiche psicologiche 

• Come e perche si crea una dieta equilibrata. 

• Non si dimagrisce e non si guarisce mangiando 
poco e raramente. 


Terzo incontro 

• La scelta qualitativa degli alimenti 

• Stress ed errori alimentari fanno gli stessi danni 

• Alimentazione corretta e meditazione, un cocktail 
perfetto. 

• Alimentazione ed omeopatia 

• Alimentazione e stagioni 


II corso e strutturato in 3 incontri: 

martedl 13-20-27 novembre 2012 dalle ore 
18.30 alle ore 20.30 


Secondo incontro 

• Metodo Kousmine, una dieta dai risvolti terapeutici 
sorprendenti. 

• 14 pilastri di una dieta naturale che rigenera le cellule 

• Tenere llntestino ed il cervello in ordine 

• II digiuno come terapia ma non come strumento 
dietetico 


Sede del corso: 

Centro Riza di Medicina Naturale, Via L. Anelli 4 
20122 Milano, tel. 02.58.20.793 


• La scelta dei grassi nella dieta. Una risposta definitiva. Euro 108,00 (iva inclusa) 



Centro Riza di Medicina Naturale - Via Luigi Anelli, 4-20122 Milano 
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Curarsi 

e proteggere la propria salute 


O ggi piu che mai serve una medicina diversa, capace di prevenire e curare i nostri disturbi senza 
intossicarci ne esporre il corpo al rischio di effetti collaterali provocati dai farmaci. 

Per questo e determinante curarsi in modo naturale. Ecco le principali patologie di cui ci occupiamo: 


• ipertensione arteriosa fl 

1 * malattie infiammatorie 

• cefalea/emicrania 

W croniche in genere 

• allergie 

^1 • disturbi 

• gastrite/colite/ colon Wi 

1 della menopausa 

irritabile * ■ 

■ ansia/insonnia 

• dermatiti/psoriasi 

■ e depressione 

• osteoporosi 

V • sovrappeso e obesita 


Ecco come affrontiamo 
i comuni disagi 

Rimedi naturali 


Omeopatia, omotossicologia, fitoterapia, 
gemmoterapia, floriterapia: sono solo 
alcuni dei principali metodi che i nostri 
medici utilizzano per la cura delle malattie, 
soprattutto con lo scopo di depurare 
I'organismo. Nella maggior parte dei casi, 
infatti, la depurazione e gia risolutiva. 

Atteggiamento mentale 

Le emozioni e I'atteggiamento mentale sono 
decisivi per poter stare bene a 360 gradi. 

I nostri medici, specializzati in medicina 
psicosomatica, sapranno darti un valido aiuto 
anche su questo fronte. 



I medici del Centro Riza 
di Medicina Naturale 

Dr. Gabriele Guerini Rocco 

Medico omeopata, 

specializzato in psicoterapia a indirizzo 
psicosomatico, responsabile del Centro Riza 

Dr. Raffaele Fiore 

Medico omeopata. specializzato in psicoterapia 
a indirizzo psicosomatico 

Dr.ssa Eliana Mea 

Medico omeopata 

Dr.ssa Marilena Zanardi 

Psicologa e floriterapeuta 



Per infbrmazioni e prenotazioni tel. 02-5820793 

http://centro.iiza.it - centro@riza.it • Dal lunedi al venerdi 9.00-13.00 e 14.00-18.00. Si riceve anche il sabato. 










ISTITUTO RIZA Dl MEDICINA PSICOSOMATICA 


Corso di Specializzazione 
in Psicoterapia 

a indirizzo psicosomatico 

Scuola di Specializzazione 

Direttore: dott. Piero Parietti 

(riconosciuto dal Ministero dell'lstruzione, dell'Universita 
e della Ricerca, D.M. 24/10/94 e 25/05/01) 

Sono aperte le iscrizioni 

Anno accademico 2012-2013 

La Scuola e aperta ai laureati in Medicina e Chirurgia o in Psicologia. 

Rilascia il diploma di specializzazione in psicoterapia secondo Part. 3 
della legge 56/89 e del DM 509/1998 


II piano didattico prevede: 


• Una formazione teorica comprensiva di: 

- una parte generale in cui sono sviluppati temi di psicologia dell'eta evolutiva, psico- 
patologica, psichiatrica oltre alia presentazione e valutazione critica dei principali 
modelli di psicoterapia; 

- una parte specifica che prevede I'insegnamento dell'approccio psicosomatico nonche 
la teoria e la tecnica della psicoterapia a indirizzo psicosomatico; 

• Un training pratico-clinico; 

• Un tirocinio in strutture pubbliche; 

• Una formazione personale secondo un indirizzo attinente all'orientamento della Scuola. 

La Scuola ha durata quadriennale e un monte ore annuo di 500 ore; 

- e a numero chiuso; 

- prevede un esame di ammissione e uno al termine di ciascun anno, il cui risultato e 
vincolante per il passaggio all'anno successivo; 

- la frequenza e obbligatoria; 

- le lezioni saranno in genere concentrate nelle giornate di Sabato e Domenica e le 
unita didattiche saranno di 8 ore. 


Per informazioni rivolgersi alia segreteria della Scuola; 
tel. 02/5845961 • fax 02/58318162 
scuolapsicoterapia@riza.it • www.riza.it 







La medicina 

naturale 


di Marilena Zanardi e Gioia de Simone 

Con la consulenza della dott.ssa Daniela Marafante 


Curarsi e mantenere 
in forma il corpo e la mente 



CORPO E SALUTE 


Alza lo scudo 
contro bronchiti 
e mal di gola 


LETTERE & RISPOSTE 



Ansia da studio? Frenala 
con biancospino e melissa 


Cardo mariano depura 
la colecisti infiammata 


80 




Pilates: rilassa 
la mente, fa bene 
alia silhouette 92 


BELLI DENTRO E FUORI 








La medicina naturale 



LETTERE & RISPOSTE 

Scrivi a: Marilena Zanardi - marilena.zanardi@tiscali.it 


Ansia da studio? Frenala 
con biancospino e melissa 



Le erbe da prendere 

Biancospino e melissa, 25 gocce di TM 
di ognuno in poca acqua a meta 
mattina e meta pomeriggio. 
Magnesio oligoelemento, una fiala 
al mattino a digiuno per due settimane. 
Gelsemium, 30 CH. 5 granuli 
al giorno per 20 giorni. 


I suoi sono sintomi tipici di uno stato di ansia 
ormai cronicizzato. L'ansia le impedisce di con- 
centrarsi sullo studio e rende inevitabile un nuovo 
fallimento, che a sua volta aumenta lo stato d'an- 
sia, in un circuito perverso. Per spezzarlo occorre 
agire su due fronti: quello fisiologico e quello psi- 
cologico. Puo intervenire sui sintomi - tachicardia, 
nausea, insonnia - con una miscela di biancospino 
e melissa, due piante medicinali dalle proprieta 
calmanti e sedative, piu un'integrazione di Ma¬ 
gnesio, dall'azione antispastica. Sul versante 
psicologico puo sanare la ferita all'autostima 
e cancellare l'incubo del "fallimento" con un 
rimedio omeopatico: Gelsemium, alle dosi indi 
cate a fianco. 


MELISSA 


BIANCOSPINO 




Qono una studentessa universitaria, or- 
* * Jmai fuoricorso e completamente bloc- 
cata da un anno. Tutto e cominciato dopo 
aver ripetutamente fallito un esame "catenaccio", 
uno di quelli cioe che devi assolutamente superare 
per poter accedere agli altri. II fatto e che ero sicura 
di essere preparatissima, invece e andata male e per 
me e stato un vero shock. La volta successiva ero ter- 
rorizzata al punto da non capire neanche le domande: 
avevo il cuore a mille, lo stomaco chiuso e la nausea. 
Ora mi basta solo vedere i libri di testo per avere gli 
stessi sintomi e ho serie difficolta ad addormentarmi. 
II medico mi ha consigliato un ansiolitico ma io 
voglio psicofarmacin. giorgia 
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Cardo mariano 


depura la colecisti 
infiammata 

K legli ultimi tempi 
'' I M mi capita, special- 
~ mente nei periodi di ten- 
sione, di mangiare piu del solito e piu 
in fretta. In queste occasioni awerto 
gia mentre sto mangiando o a fine 
pasto un senso di nausea e fitte sotto 
le costole a destra. II medico parla di 
infiammazione alia colecisti (ma senza 
calcoli) e mi ha consigliato una dieta, 
piu alcuni farmaci da usare nei mo- 
menti acuti. Ci sono rimedi naturali 
che possono aiutarmi?». WALTER 

S eguire la dieta suggerita e im- 
portante, perche in assenza di 
calcoli l'infiammazione della cole¬ 
cisti ha origine da disordini del me- 
tabolismo dei grassi, con una ten- 
denza a spasmi a carico del sistema 
gastroenterico. La terapia naturale 
prevede una disintossicazione ge- 
nerale del sistema epato-biliare con 
un fitoterapico, Carduus marianus. 
Nelle coliche acute pu6 applicare 
sulla zona dolente un impacco con 
3 gocce di olio essenziale di menta 
diluite in un cucchiaio d'olio d'oliva 
o, in altemativa, assumere una dose 
dell'omeopatico Belladonna, in mo¬ 
nodose alia 200 CH. 
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Alza lo scudo contro 

bronchiti e mal 



Sono i disturbi di stagione 
piu diffusi tra grandi e 
piccoli. Si puo intervenire sia 
in fase preventiva che acuta, 
con efficaci rimedi naturali 


S i abbassano le temperature, arrivano 
i primi freddi e si va incontro ai ma- 
lanni di stagione. Dati statistici, infatti, 
hanno dimostrato che novembre e il mese 
in cui la popolazione rischia maggiormente 
di ammalarsi. 11 passaggio da una stagio¬ 
ne all'altra debilita il sistema immunitario, 
compromettendo cosi le nostre naturali bar- 
riere protettive. In particolare, in questo pe- 
riodo dell'anno, do a cui siamo piu esposti 
sono le infezioni delle prime vie aeree che 
trovano il loro "canale" di sfogo nel naso, 
nella gola o nei bronchi. 








La prevenzione 

ROSA CANINA RINFORZA 
LE DIFESE IMMUNITARIE 

1 1 primo passo per ridurre il rischio di infezioni delle 
I prime vie aeree e la prevenzione. Utile la rosa canina: le 
sue bacche, ricche di vitamina C, sono un naturale alleato 
per fortificare il sistema immunitario. E inoltre ricca di 
principi drenanti, in grado di facilitare I'eliminazione 
delle tossine, e antinfiammatori, efficaci per guarire piu 
velocemente da tosse, mal di gola e raffreddore. £ possibile 
usarla sotto forma di tintura madre oppure in estratto 
nella preparazione di infusi caldi, abbinandola a un'altra 
efficace pianta immunostimolante: I'echinacea. 

4 La dose Rosa canina in tintura madre, 40 gocce, una sola 
volta al giorno da settembre a marzo. 


di gold 


PRONTO SOCCORSO BAMBINO 



Cosi lo salvi dalla costante goccia al naso 

I 


bimbi che vanno all'asilo o a scuola sono piu 
esposti alia possibility di contrarre il mal di 
gola, il raffreddore, la tosse e gli altri disturbi 
stagionali. Per evitare che il piccolo passi da una 
malattia all'altra, possiamo fortificare il suo scudo 
immunitario o, se si ammala, curarlo con questi 
rimedi. 

■ Bryonia e antimonio 
contro la tosse 

C'e un rimedio naturale specifico in base alia 
tipologia di tosse che li colpisce in grado di ridurre il 
malessere che il disturbo provoca. 

Tosse secca: Bryonia in diluizione alia 9 CH nella 
dose di 5 granuli tre volte al giorno. Durante la fase 
acuta e possibile somministrare il rimedio anche 
ogni due ore. 

Tosse grassa: Antimonium tartaricum in diluizione 
alia 9 CH nella posologia di 5 granuli tre volte al di. 


■ II naso cola? Allium cepa 

£ un dato di fatto: la maggior parte dei bimbi 
ha sempre il naso che cola, che spesso provoca 
screpolature attorno alle narici e alle labbra. La 
soluzione e il rimedio omeopatico Allium cepa. 

4 La dose In diluizione alia 9 CH, 3 granuli 
tre volte al giorno o piu, durante la fase acuta. 
Cinque granuli al giorno per tutto I'inverno come 
preventivo per i raffreddori allergici. 

■ Via il mal di gola con il rame 

Quando il bambino fatica a mangiare, a bere 
e anche semplicemente a deglutire perche 
gli fa male la gola & possibile somministrargli 
I'oligoelemento Rame, dall'azione 
antinfiammatoria e antinfettiva. 

4 La dose Rame oligoelemento, una fiala, tre 
volte alia settimana fino al miglioramento dei 
sintomi. 
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Ribes nigrum 
£ una sorta di 
"cortisone naturale" 
che si usa sia in 
forma omeopatica 
che in fitoterpia 


Raffreddore e sinu 
e il nostro eroe 

D’origine virale, il raffreddore spesso 
si risolve da solo e non pare possibile 
abbreviarne il decorso. E pero possibile 
ridurre e alleviarne i sintomi 
con l’aiuto di alcuni rimedi naturali 


Raffreddore: 
i sintomi 


Naso chiuso 
e inf iammato 
Muco nelle narici 
Frequenti starnuti 


Sinusite: 
i sintomi 

• Ostruzione nasale 

• Dolore al capo 

• Bruciore agli occhi 
e lacrimazione 

• Gonfiore al volto 

• Febbre 


I l rimedio verde dall'azione 
mirata ed efficace contro i di- 
sturbi del raffreddore £ il Ri¬ 
bes nigrum. Pianta inizialmente 
coltivata solo a scopo alimentare, 
oggi rappresenta una delle cure 
naturali piu utilizzate per tratta- 
re differenti malesseri. E possibile 
utilizzarlo sia in forma di rimedio 
omeopatico che come fitoterapico; 
se ne usano foglie, gemme, bacche 
e semi per produrre la "droga" 


curativa. Svariate sono le sue 
propriety e funzioni: d definito 
un cortisone naturale dal po- 
tente potere antinfiammatorio e 
antiallergico. Inoltre, rafforza le 
difese immunitarie e combatte le 
infezioni virali. 

4 Le dosi Contro il raffreddore, 
la dose consigliata e di 30 gocce 
di macerato glicerico di Ribes ni¬ 
grum, tre volte al giomo diluite 
in poca acqua minerale naturale. 


i 
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Pulsatilla 
In forma 

omeopatica aiuta 
contro i sintomi 
della sinusite 


EFFICACIA RAPIDA 

Contro la sinusite usa 
subito Pulsatilla 


Q uando I'infiammazione al naso colpisce 
in modo intenso la mucosa che riveste i 
seni paranasali, generando un aumento della 
produzione di muco e ostruzione nasale, 
non si tratta di un banale raffreddore, ma di 
sinusite. Questo disturbo spesso si accompagna 
ad altri fastidi, come dolore alia fronte, 
bruciore e lacrimazione agli occhi, gonfiori al 
volto e febbre. Anche in questo caso, perd, 
possiamo contare su una cura omeopatica per 
ridurne i sintomi: Pulsatilla 6 CH. 

4 Le dosi La posologia consigliata del 
rimedio e di 3 granuli, una volta al giorno fino 
a miglioramento. 


site: Ribes nigrum 



C /e un particolare tipo di raffreddore che, nonostante 
i sintomi siano abbastanza simili a quelli del dassico 
disturbo nasale, si distingue perchd tende a diventare 
cronico: il suo nome e naresma. Solitamente non deriva 
da cause infettive o allergiche, ma piuttosto da una 
leggera e continua infiammazione del condotto nasale 
che peggiora alle basse temperature e genera una serie 
numerosa di stamuti la mattina, una maggior quantita di 
muco rispetto a un "normale" raffreddore e ostruzione 
nasale durante il riposo notturno, con la conseguente 
tendenza a russare. 

4 Come fare Per alleviare gli assidui fastidi di questo 
raffreddore, possiamo fare dei suffumigi, poco prima 
di andare a dormire, miscelando in una bacinella con 
abbondante acqua bollente una goccia degli oli essenziali 
d'eucalipto, di limone e di lavanda, ed esponendoci 
al vapore con il capo coperto da un asciugamano. 


w! 


RAFFREDDORE CRONICO 

Eucalipto, limone e lavanda 
aiutano se non passa 
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CORPO E SALUTE 
MALATTIE DA FREDDO 



Gola in fiamme: 
aiutala con i quattro rimedi 


Bruciore alia gola, tosse 
e tonsillite sono disturbi 
molto fastidiosi che 
possiamo trattare con un 
terzetto d’attacco di rimedi 
efficaci: Nux vomica contro 
il bruciore, malva 
e Plantago contro la tosse. 

E se diventa tonsillite 
ecco Alnus glutinosa 

P arallelamente alle infezioni del 
tratto nasale si sviluppano quelle 
della gola. Molto spesso, infatti, 
una genera l'altra: il mal di gola provo- 
ca il raffreddore, che a sua volta causa la 
tosse. Questo avviene perch# # proprio 
attraverso la gola che i virus e i batten 
presenti nell'aria entrano in contatto con 
il nostro organismo e, trovando un siste- 
ma immunitario indebolito dal freddo 
e le mucose irritate dall'aria inquinata 
proliferano, favorendo la comparsa delle 
malattie stagionali. E opportuno quindi, 
appena si manifestano i primi sintomi 
del disturbo, non sottovalutarli e inter- 
venire con appropriati rimedi naturali, 
efficaci e non invasivi. 


Mal di gola 

NUX VOMICA SPEGNE IL SENSO DI BRUCIORE 

I mal di gola e, nella maggior parte dei casi, il disturbo piu 
frequente, quello che, una volta generatosi, mette in atto 
una serie di problemi alle vie respiratorie piu o meno gravi. In 
particolare, quando il bruciore alia gola genera raffreddore e 
una estesa sensazione di secchezza al naso 
e alia gola stessa, che peggiora quando 
ci si corica a letto, e possibile utilizzare 
un rimedio "verde" per ottenere 
un miglioramento: Nux vomica. La 
cura va assunta alia 9 CH, in dose 
di 5 granuli tre volte al giorno, 
andando poi a ridurre gradualmente 
la frequenza di assunzione in base al 
miglioramento dei sintomi. 

j&T Tosse secca 

MALVA SYLVESTRIS RIDUCE L'INTENSITA 




L a tosse k un meccanismo che I'organismo utilizza per 
allontanare le sostanze irritanti che ostruiscono le vie 
respiratorie e, spesso, e una patologia collegata ad altri disturbi, 
come il raffreddore o la bronchite. In natura esistono dei rimedi 
efficaci. In caso di tosse secca, la cura piu adatta e Malva sylvestris. 
A Le dosi In tintura madre, nella dose di 30 gocce da diluire in 
poca acqua minerale naturale, da assumere tre volte al giorno 
lontano dai pasti. 
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PLANTAGO LANCEOLATA 
ACCELERA LA GUARIGIONE 


S e la tosse b grassa, invece, 
il trattamento piu indicato 
e Plantago lanceolata, sempre 
in tintura madre e nella stessa 
posologia del rimedio precedente: 
30 gocce diluite in poca acqua, tre 
volte al giorno lontano dai pasti. 


Placche 
e tonsillite 


ALNUS GLUTINOSA 
PREVIENE 

E ALLEVIA I SINTOMI 


L a tonsillite e un disturbo che pub 
colpire le prime vie respiratorie 
quando esponiamo la gola ai cambi 
di temperatura e ai primi freddi. Pub 
manifestarsi con o senza placche e 
spesso pub dare origine a un rialzo 
febbrile. Solitamente, la cura a cui 
si ricorre e quella antibiotica, ma 
per un'azione altrettanto valida 
e possibile utilizzare un prodotto 
naturale specifico efficace per il 
trattamento della tonsillite, oltre 
che per sinusiti e tracheiti. Si tratta 
del macerato glicerico di ontano, 
ottenuto dalle gemme della pianta, 
Alnus glutinosa. 

4 Le dosi II rimedio va assunto alia 
1 DH, 50 gocce una sola volta al 
giorno, diluite in mezzo bicchiere 
d'acqua minerale naturale a 
stomaco vuoto. Come preventivo 
pub essere usato anche a cicli di 
una settimana al mese per tutto il 
periodo invernale. In questo caso la 
posologia consigliata e di 40 gocce al 
giorno per una settimana al 
mese diluite in poca acqua _ 
naturale. 
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CORPO E SALUTE 
MALATTIE DA FREDDO 


Attento: se li trascuri diventa 


L’infezione alle prime vie aeree da 
fastidio ma non preoccupa; c’e pero il 
pericolo che si espanda fino ai bronchi, 
dando cosi origine alia bronchite. 
Occorre andare dal medico e curarsi 
con i rimedi naturali piit adatti 



Eucalipto 
i 

fastidiosi 


A 

IL PUNTO PI VISTA MEDICO 


Puo nascere da un 
raffreddore non curato 

I a bronchite 6 un'infiammazione o un'ostruzione 
Ldella mucosa dell'albero bronchiale, solitamente 
d'origine infettiva, causata da infezioni virali o 
batteriche delle prime vie respiratorie. Si manifesta 
attraverso una tosse insistente che spesso si 
accompagna a una serie di altri disturbi, come 
un'irritazione, un accumulo di catarro, febbre, 
dolori al petto e alia schiena, mal di gola. 


L'espettorante 

antisettico 

L'OLIO D'EUCALIPTO PER UN 
MASSAGGIO EFFICACE 


I n associazione al rimedio sotto indicato, per 
un intervento piu mirato e attivo per alleviare 
i fastidiosi sintomi della bronchite, possiamo 
ricorrere all’olio essenziale d'eucalipto. Dalle 
propriety espettoranti, mucolitiche e antisettiche, 
questo olio essenziale viene usato per effettuare 
dei massaggi locali. 

4 Come fare Diluite 2 gocce d'olio essenziale 
in un cucchiaino d'olio vegetale, amalgamate 
bene e frizionate per qualche minuto il petto e la 
schiena con movimenti circolari. 


II mucolitico 

SISYMBRUM OFFICINALE AIUTA 
A LIBERARSI DAL CATARRO 

P er sciogliere I'eccesso di muco dai bronchi e 
liberare le vie respiratorie possiamo utilizzare 
un valido rimedio naturale: Sisymbrum officinale, 
nome latino dell’erisimo, una pianta nota anche 
con il nome di "erba dei cantanti". II macerato 
glicerico che se ne ricava possiede numerose 
propriety naturali efficaci nel trattamento delle 
patologie legate alia gola e ai bronchi. Pu6 essere 
usato anche sotto forma di estratto secco, da 
sciogliere in caldi infusi contro raucedine e afonia. 
4 Le dosi In caso di bronchite & preferibile 
utilizzarlo in tintura madre. La posologia 
consigliata e di 30 gocce, da assumere tre volte 
durante la giornata, diluite in poca acqua minerale 
naturale. 
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Nel mirino 
L'infiammazione 
dei bronchi colpisce 
di piii i fumatori 


RUMEX 


no bronchite 


“ 

BRONCHITE CRONICA 
Fumatori incaliiti o sensibili: 
Rumex fa al caso vostro 

C ome per il raffreddore, anche nel caso della 
bronchite pu6 capitare che il disturbo diventi 
cronico e si presenti regolarmente piu volte 
durante I'anno. Le persone piu soggette a questa 
tipologia di disturbo sono i fumatori, chi 6 esposto 
a sostanze irritanti per motivi professional!, oppure 
quelle ipersensibili all'inquinamento atmosferico e 
all'umidita ambientale, come i bambini e gli asmatici. 
Quando il disturbo cronico si manifesta attraverso 
una tosse secca e debilitante, che si aggrava 
inspirando aria fredda o passando da temperature 
calde a fredde e trova miglioramento coprendosi 
naso e bocca, la cura omeopatica piu indica e Rumex 
crispus, da assumere in diluizione alia 5 CH, nella dose 
di 5 granuli ogni due ore. ■ 

V___ J 
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IL TRIBUNALE ORDINARIO DI VENEZIA 
Sezione specializzata in materia di 
propriety industriale ed intellettuaie 

II G.D. dr. Roberto Simone nel procedi- 
mento promosso da HEALING HERBS 
Ltd. e NATUR.SPIRITUAL s.r.l., rap- 
presentate e difese dagli aw. Susanna 
Rizzieri e Zeno Forlati, 
contra 

ERBA VITA SA, rappresentata e difesa 
daH’aw.VimaFontanella, 
espone quanto segue: 

...omissis... 

P.Q.M. 

Visti gli artt. 129,131 e 134 D. Lgs. 
30/2005,669 bis, septies , e 700 c.p.c., 
2598, n.1, c.c., il G.D., in accoglimen- 
to per quanto di ragione del proposto 


ricorso, dichiara che la produzione e 
commercializzazione ad opera di Erba 
Vita SA dei prodotti “Five Flower Reme¬ 
dy” e “Five Flower Cream” integra con- 
traffazione dei marchi “Five Flower" 
e “5 Flower” di proprieta di Healing 
Herbs Ltd. ed attivita concorrenzial- 
mente sleale in danno di Healing Herbs 
Ltd. e di Natur.Spiritual e, per I’effetto: 

1) Inibisce a Erba Vita SA, direttamente 
o indirettamente tramite soggetti con- 
trollati e/o collegati, I’utilizzo del nome 
o segno distintivo “Five Flower” anche 
nella variante “5 Flower”; 

2) inibisce a Erba Vita SA la produzione 
e commercializzazione dei prodotti Five 
Flower Remedy e Five Flower Cream e 
la relativa modalita di confezionamento 
e presentazione secondo la documen- 
tazione prodotta sub 10 e 11 dalle parti 
ricorrenti; 

3) ordina il ritiro dal commercio su tut- 
to il territorio italiano dei prodotti Erba 
Vita SA indicati al punto 2), disponen- 


done il sequestra anche presso terzi; 

4) ordina la cancellazione delle pagine 
web riferibili alia resistente, diretta¬ 
mente o indirettamente, di ogni riferi- 
mento ai marchi di cui al punto 1); 

5) ordina la pubblicazione del dispo- 
sitivo della presente ordinanza, a cura 
delle ricorrenti, ma a spese della resi¬ 
stente, rimborsabile a presentazione 
fattura entro trenta giorni, a caratte- 
ri doppi e per due volte, sui periodici 
L’Erborista, Riza, Farmacia News, e sul 
quotidiano “II Corriere della Sera"; 

6) determina in € 500,00 la penale per 
ogni violazione della presente ordinan¬ 
za e per ogni giorno di ritardo nella sua 
esecuzione; 

7) assegna il termine di sessanta giorni 
per I’instaurazione del giudizio di merito. 

Venezia, li 4.9.2012 

II Giudice 

dr. Roberto Simone 
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ALIMENTAZIONE 


Ecco i cibi anticole 



E si puo fare anche a tavola 


I cereali integrali 

I cereali integrali conservano tutte le loro proprieta 
I nutritive perche non vengono trattati. Sono ricchi di 
sostanze preziose, (fosforo, magnesio, rame, cromo, 
manganese, selenio e zinco), vitamine (del gruppo B 
e E), proteine, fibre ed acidi grassi, che favoriscono 
il transito intestinale e aiutano a ridurre il livello di 
colesterolo cattivo e trigliceridi presenti. 


i 


j / 




Quando e alto, il colesterolo 
“cattivo” aumenta il rischio 
di malattie cardiovascolari. Tenerlo 
sotto controllo e fondamentale 
per allontanare l’invecchiamento 
cellulare e mantenere in salute 
l’intero organismo. 


R icavato dalla fermentazione del comune 
riso grazie all'azione di un particolare 
lievito, il Monascus purpureus, che gli attribuisce il 
tipico colore rossastro, il riso rosso fermentato 6 ricco 
di proprieta salutari utili ad abbassare il livello di 
colesterolo. Questa sua caratteristica dipende dalla 
presenza di alcune sostanze, le statine, che frenano la 
sintesi e I'assorbimento del colesterolo. 


I valori 

del colesterolo 

• LDL 6 il colesterolo “cattivo" 
e diventa pericoloso quando e 
presente in elevate quantita. 

Per limitarne gli effetti nocivi deve 
essere mantenuto a un livello 
inferiore a 130 milligrammi per 
decilitre. 

• HDL e il colesterolo "buono" 

e deve essere mantenuto stabile 
a un livello superiore ai 50 
milligrammi per decilitre. 

II valore a cui prestare attenzione 
e il rapporto tra il colesterolo 
totale e I'HDL: il risultato non deve 
superare la soglia del 4,5 negli 
individui di sesso maschile 

e il 3,5 in quelli di sesso femminile. 
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Un italiano su quattro ha livelli 
di grassi nel sangue troppo alti. 


J 


sterolo 





legumi 

S ono una miniera preziosa di proteine, tanto 
che possono sostituire la carne. Racchiudono 
una discreta quantita di sali minerali, tra i quali 
spicca il ferro, e di vitamine, in particolare quelle 
del gruppo B e la vitamina C. Ci6 pero che li rende 
un alimento "anticolesterolo" sono le fibre solubili 
in essi contenute, che riducono I'assorbimento di 
grasso e colesterolo a livello intestinale. 




oci, nocciole, mandorle, arachidi e 


IM pistacchi: in particolare nella frutta oleosa 
sono presenti in grande quantity acidi grassi 
monoinsaturi e polinsaturi, oltre alle vitamine 
B ed E, in grado di contribuire ad abbassare la 
percentuale di colesterolo assimilabile. 



... e quelli 
da limitare 


• La carne. 

• Le uova. 

. • II burro. 

L u 


ATTENZIONE 
ALLE SALSE 

Un cucchiaio 
fa schizzare 
il colesterolo 


Un ingrediente spesso 
presente sulle nostre tavole 
sono le salse, il piu delle 
volte non "case recce", ma 
gia pronte e confezionate. 
Un solo cucchiaino di 
quei gustosi condimenti 
puo contenere un'elevata 
percentuale di grassi che 
rischiano di accumularsi nel 
nostro organismo. 
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La medicina naturale 
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BELLI DENTRO E FUORI 


Pilates: rilassa la mente. 



E la ginnastica dolce piu di moda. 
Interviene sulla mente riducendo 
lo stress, ma corregge anche le posture 
scorrette. Vediamo come fa 



4 







I BENEFICI FISICI 


Allunga i muscoli e anche... la vita 

D ifferenti sono i benefici che si possono ottenere, sia a livello fisico che a 
livello mentale, praticando con regolarita il Pilates. 

• Migliora e corregge la postura, rafforzando la struttura muscolare 
e sostenendo in modo corretto il bacino. 

• Allunga la muscolatura profonda e amplia i movimenti articolari. 

• Attenua lo stress e le tensioni accumulate durante la giornata, perfezionando 
e rendendo piu intensa la respirazione. 

• Rimodella il corpo, affinando la silhouette e la coordinazione. 


fa bene alia silhouette 


I l Pilates e diventato, soprattutto in 
questo ultimo periodo, piu che una 
moda. Come Io yoga, rientra nella 
categoria delle ginnastiche dolci, ovve- 
ro quei metodi di allenamento adatti a 
tutti che avvicinano alio sport anche le 
persone piu pigre in modo graduale e 
delicato. E come le altre discipline "dol¬ 
ci" agisce sul sistema osteomuscolare, 
correggendo le posture scorrette e toni- 
ficando la muscolatura del corpo, senza 
tralasciare 1'aspetto psicosomatico. Pra¬ 
ticando correttamente e con frequenza 
il Pilates, infatti, e possibile liberare non 
solo il corpo da tensioni e affaticamento, 
ma anche rilassare la mente. 



Espirare Inspirare 

durante quando si rilascia 

lo sforzo la muscolatura 


PRINCIPI FONDAMENTALI 

Una disciplina che punta 
a ottenere una lenta precisione 

E sistono differenti tipologie di esercizi di Pilates: alcuni 
sfruttano specifici macchinari, altri invece sono a corpo 
libero. Tutti pero seguono e rispettano alcuni principi base. 

I La concentrazione e la precisione sono tra i requisiti 
fondamentali per riuscire a praticare in modo corretto e 
funzionale il Pilates. Tutti i movimenti, infatti, per garantire 
un buon risultato finale, devono essere eseguiti con 
precisione e coordinazione, liberando la testa da pensieri 
e problemi. 

2 La respirazione e un elemento essenziale nel Pilates 
perchd deve essere profonda e regolare per permettere 
al corpo di rilassarsi e avere una migliore flessibilita nei 
movimenti. La tecnica giusta consiste nell'espirare durante 
lo sforzo e inspirare nel momento in cui si rilascia la 
muscolatura, in quanto durante I'inspirazione il corpo 
tende a irrigidirsi, ostacolando la riuscita dell'esercizio. 

3 La fluidita nei movimenti non pud mancare: non 
esistono in questa disciplina, infatti, mosse rapide e 
improwise, ma soltanto calme e naturali. 

4 11 baricentro e il centro di forza di tutto il corpo e 
comprende la zona addominale, lombare e sacrale. 
Intervenendo con esercizi mirati su quella parte del corpo 
k possibile ridurre il rischio di traumatismi e dolori 
articolari e muscolari. 

5 11 controllo deve estendersi a ogni singola parte 
del corpo. Qualsiasi mossa e posizione deve essere 
controllata ed eseguita in tempi e spazi precisi. 
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BELLI DENTRO E FUORI 
i PILATES 


C'e un Pilates 
per ogni occasione 


Non esiste un’unica tipologia 
di esercizi: il Pilates pud 
adattarsi a chi lo pratica e cost 
risulta ideale per molti, dagli 
sportivi alle donne in gravidanza 

C on i suoi movimenti lenti e armoniosi 
il Pilates d indicato a svariate catego- 
rie di persone: chi non compie attivi- 
ta fisica in modo intensivo, chi e piuttosto 
rigido e stanco, chi & in convalescenza. Ma 
£ anche appropriato per le donne in dolce 
attesa o che hanno partorito da poco, per le 
persone anziane e per coloro che desiderano 
mantenersi in forma senza praticare sport 
traumatici e senza il rischio di farsi male. 
Ogni insegnante, poi, penser& a stendere un 
programma specifico per ogni allievo in 
modo da rispettare le sue esigenze, in 
base alle quali verra preferito un 
approccio piu fisico oppure ^ 
piii mentale. 


u 


u 



ATLETI E SPORTIVI 
Aumenta la resistenza 
e la concentrazione 

11 programma Pilates per gli atleti 6 mirato a 
I incrementare la preparazione e la resistenza 
muscolare, riducendo cos) il rischio di poter incorrere 
in infortuni. Inoltre aiuta a mantenere in equilibrio 
forza e muscolatura e a pareggiare le asimmetrie 
che spesso compaiono quando si praticano sport 
come il tennis o il golf, che comportano I'impegno 
muscolare prevalente di una parte del corpo. 

ANZIANI 

Conserva I'elasticita 
e migliora I'umore 

G razie alia sua azione positiva sui legamenti 
e alia capacita di migliorare la circolazione 
sanguigna, il Pilates si rivela particolarmente adatto 
nella terza etd. Aiuta a mantenere il corpo attivo ed 
elastico e a prevenire una gran quantita di disturbi, 
oltre a migliorare I'umore. 

PRIMA E DOPO IL PARTO 

Scioglie le tensioni 
e prepara la muscolatura 

P er le donne in dolce attesa, il Pilates puo 
rappresentare un valido aiuto per predisporre 
il fisico al parto. Sempre sotto consiglio del proprio 
medico curante, dopo il terzo mese di gravidanza, 
I'allenamento dolce del Pilates migliora la postura, 
intervene sulla colonna vertebrale e scioglie le tensioni 
muscolari, preparando la muscolatura al parto. 
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Lo shopping del mese 


I PRODOTTI 
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Bruciare carboidrati 
e grassi naturalmente 

A ;ai (ma si pronuncia Assai) sono bacche 
che arrivano dal Brasile. Utilizzate da 
centinaia di anni, si possono gustare in freschi 
piatti locali o come succo concentrate, integra- 
tore alimentare, in flacone da 500 ml. Dispo- 
nibile in Farmacia, Parafarmacia, Erboristeria, 
favorisce il metabolismo, contribuendo a farci 
ottenere gambe leggere e pelle luminosa. 

© Optima Naturals - Tel. 0331/799193 
www.optimanaturals.net 

f 

Unguento protettivo 
per il raffreddore 

N asoSan di Flora, e un 
unguento balsamico 
Bio protettivo, che distri¬ 
bute intorno alle narici 
previene e cura irritazioni 
e screpolature tipiche delle 
malattie da raffreddamen- 
to. NasoSan svolge un'azione lenitiva suite irritazioni 
grazie all'azione degli oli vegetali di Rosa Mosque- 
ta e Argan, dei Burri di Karite e di Cacao e degli oli 
essenziali puri al 100% di Lavanda e Limone. Gli oli 
essenziali balsamici di Eucalipto, Timo e Menta, dalle 
propriety balsamiche, favoriscono la respirazione. 

O Flora - Lorenzana (PI) 

Tel. 050/662907 - www.florapisa.it 






Libera la testa 
le tensioni 

D alla ricerca Renaco 
e nato Capo Dolce, 
un integratore a base di 
Teobromide® (un estrat- 
to brevettato del cacao) 
che si £ dimostrato in grado di attivare specifici recettori 
cerebrali capaci a loro volta di sciogliere le tensioni al 
capo, e di Stachys officinalis. Capo Dolce 6 utile negli 
stati di tensione localizzati, come coadiuvante net trat- 
tamento delle emicranie, nei momenti di stress acuto e 
come adiuvante nel miglioramento del tono deM’umore. 

O R.I. Group Renaco - Cornuda (TV) - Tel. 0423/839264 
www.renacoitalia.it 



Depura e drena 
con 10 erbe 

D epurdren e una miscela di infusi di 10 
erbe officinali, tra cui Fumaria, Curcu¬ 
ma, Cardo Mariano, Rabarbaro, Carciofo, 
Tarassaco ecc. Migliora il funzionamento di 
fegato e vie biliari. Rida leggerezza dopo 
pasti abbondanti, purifica I'organismo ai 
cambi di stagione e durante variazioni della 
dieta, e utile contro le intolleranze alimen- 
tari. Senza alcol, zuccheri o aromi artificiali. 



O Erbaflor Peruzzo - Novi Ligure 

Tel. 0143/489521 - www.erbaflor.com 


Colesterolo sotto control lo 

N utriva Coleval e utile nel controllo dei livelli ematici di 
colesterolo, trigliceridi, glucosio e omocisteina. L'effi- 
cacia del prodotto si deve ai componenti in esso contenuti, 
tra cui berberina, efficace nella cura dei disordi¬ 
ni metabolici, utile per controllo del peso e ri- 
duzione del colesterolo, Cromo picolinato, che 
potenzia la funzione insulinica, beta-glucani, 
pectine e cannella, anticolesterolo, e sostanze 
(acido folico, vitamine B6 e B12) che regolano 
i livelli ematici di omocisteina, che se in eccesso 
pud produrre danni cardiovascolari. 

O Cabassi-Giuriati - Padova 

Tel. 049/8705870 - www.cabassi-giuriati.it 



Dentifricio sbiancante 
e purif icante 

A loe Fresh® Pasta 
Sbiancante di ESI £ 
un dentifricio ad azione 
sbiancante e schiarente, 
con microgranuli ad effetto scrub. Contiene prin- 
cipi attivi vegetali quali Aloe Vera, lenitiva, Salvia, 
antisettica e antinfiammatoria, Liquirizia, lenitiva 
e rinfrescante e Lichene Islandico, sbiancante e 
urificante. Non contiene sostanze aggressive, 
compatibile con le cure omeopatiche. Offerta 
lancio: fino ad esaurimento scorte per ogni Aloe 
Fresh® si avrd in omaggio uno spazzolino da denti. 
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ESI - Albissola Marina (SV) - Tel. 019/486923 
www.esitalia.com - info@esitalia.it 

















I Corsi 

di Riza m 


■ Una mappa accurata degli incontri formativi 
di Riza per apprendere e applicare 
. le tecniche psicosomatiche, per ritrovare 

e mantenere salute e equilibrio psicofisico 



L'arte di comunicare 

Migliorare il dialogo 
con se stessi e gli altri 


leUMS/975800 
cell. 335/6013929 

• 17/18 mmanbrt 2012 

Reggio Calabria 

Id 0965/891757 

• 10/11 nemnlNt 2012 



La dieta 
psicosomatica 

Nuovo metodo pratico 


Reggio Calabria 

lei 0965/891757 


• 26 ottobre/2 9 norembre 2012 


L'autostima. 
Come ritrovarla 

Cominciamo a pensare, che ogni attimo 
e I'unico, allora... I'istante 
si allarga e l'autostima arrival 


• 17/11 romrb.e 2012 

•10/11 nmw bee 2012 

• 13/14 ortobre 2012 


- . 


II talento 

Scopri la tua creativita nascosta! 
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Rif lessologia 
plantare integrata® 

Condotto da Luigi Dragonetti 

11 corso si rivolge a coloro che hanno una conoscenza base del- 
I I'ap-proccio corporeo e desiderano approfondire la riflessologia 
plantare, sistema di indagine che permette di determinare disturbi 
e squilibri dell’organismo sia di origine organica che di natura 
energetica. Tale tecnica offre inoltre una soluzione non invasiva 
e rispet-tosa dell'individuo nella sua integrity. Questo corso di 
riflessologia plantare ha le sue radici nella millenaria cultura cinese 
da dove trae nutrimento, proponendosi come un trattamento 
moderno e attuale. 


SuWOOmi 

• 19/20 gwinoio 9/10 Mibroio, 23/24 none, 

20/21 aprle. 25/26 raaggio 2013 

S°02/S»20792l 

• 16/17 fibbraio. 2/3 marzo, 

6/7 oprie, 4/5 majgn 22/23 giugno 2013 


€ 1188IVAIMCLUSA 

LOiogomlt 



Lettura del corpo 
e tecniche di bioenergetica 

Condotto da F. Padrini 

I a bioenergeticva £ una tecnica psicocorporea che, dall'analisi 
Ldei blocchi e delle tensioni presenti nel corpo decodifica le 
difese psichiche ed emotive che formano il carattere di una 
persona. II corso comprende una parte teorico-pratica di ana- 
lisi bioenergetica con le principali tipologie e la loro attuale 
evoluzione; una parte pratica espe-rienziale che comprende 
Taddestramento alia lettura del cor-po, del viso e del carattere. 
Diadi ed esercitazioni in relazione alle tipologie e analisi di 
gruppo. Esercizi bioenergetici di respirazio-ne, movimento ed 
espressione, per imparare a conoscere le nostre tensioni fiskhe 
e i corrispondenti blocchi emotivi che impediscono all'energia 
di scorrere libera. Nella parte pratica sono inoltre comprese 
tecniche di contatto e massaggio bioenergetico tipologico con 
integrazioni aromatiche e cromoterapiache per le principali 
problematiche psicosomatiche. 



Bologna 

• 19/20 |wmo, 9/10 Ub(M. 16/17 norto 

tel. 02/S8207921 

20/21 .prile 2013 


€ 896 IVA INUUSA 

F.Mrn 



Massaggio 

somato-psichico integrato 

Condotto da Enrico Spagnolo 

L /obbiettivo del Massaggio Somato-psichico Integrato 6 di ripri- 
stinare, migliorare e mantenere il giusto equilibrio psico-fisico 
di tutte le componenti del nostro organismo. In particolare: 

• mantenere una buona mobilita articolare ed un buon tono e 
flessibilita muscolare; 

• favorire una efficiente circolazione sia linfatica che sanguigna 
per evitare inestetismi cutanei dovuti a un ristagno di liquidi ed 
accumulo di grassi; 

• esfoliare e idratare la cute per avere una pelle luminosa morbida 
e levigata; 

• stimolare le energie ed eliminare le tensioni. 

II Massaggio Somato-psichico integrato agisce cosi in maniera armo- 
nica su tutte le componenti fondamentali per il benessere psico- 
fisico: la componente muscolo-scheletrica mantenendola rilassata e 
flessibile, la componente veno-linfatica mantenendola efficiente e 
la componente psichica attraverso un rilascio delle tensioni. 


Milano 

leL 02/58207921 

• 19/20 garaio. li/17 febbnn, 9/10 nan. 2013 


€ 430 IVA IMCLUSA 

t Spognolo 


V- 




Digitopressione 

dinamica® 

(corso a numero chiuso) 

Condotto da Luigi Dragonetti 

U na millenaria tecnica che utilizza la pressione esercitata dalle 
dita e la manualitd per alleviare il dolore. Lungo il nostro 
corpo, secondo la Medicina Tradizionale Cinese, sono dissemi- 
nati dei punti precisi su cui agire, che permettono di ristabilire 
all'interno dell'organismo uno stato di equilibrio funzionale. La 
Digitopressione stimola la circolazione dell'energia vitale e di 
conseguenza agisce sui tessuti e sugli organi che sono in stretta 
relazione con i meridiani e i punti corrispondenti di agopuntura. 


"°02/S8207921 

•24/25 novanbit, 1 S/16 dknnbce 2012 

12/13 gnmio 2013 



€ 751 IVA IMCLUSA 

L Drgonelli 
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Le scuole di Formazione di Riza 


ISTITUTO RIZA DI MEDICINA PSICOSOMATICA 

Scuola di Natu 

Anno Accademico 2012-2013 Corso Trien 



OPEN DAY 


Milano 

sabalo 17/11/2012 
ore 10.00 


Raffaele Morelli 
e Vittorio Caprioglio 

(Presidente e Direttore 
della Scuola) 

prcsentano 


II Corso Triennale 
di Naturopatia 


L'Open Day si svolgera 
presso il Centro Riza 
di Medicina Naturale, 
Via Luigi Anelli 4 

Ingresso gratuito. 
Prenotazione obbligatoria. 

Segreteria 02/58207920 
scuolanaturopatia.milano©riza.it 


LA FIGURA 
PROFESSION ALE 
DEL NATUROPATA 

La Naturopatia e una disciplina 
che si ispira alia visione olistica 
di mente e corpo e rappresenta la 
sintesi dei metodi naturali al ser- 
vizio del benessere e della quali- 
ta della vita. Oggi e ormai da tutti 
riconosciuta come sicuro coadiu- 
vante della salute e del benessere 
e particolarmente utile per la 
prevenzione. Le recenti indagini 
statistiche, sia a livello nazio- 
nale (ISTAT) che internazionale 
(OMS), evidenziano che un sem- 
pre maggior numero di persone 
ioltre un terzo della popolazione) 
si rivolge, per la cura della pro¬ 
pria salute, a forme di medicina 
non convenzionale (agopuntura, 
fitoterapia, omeopatia, etc...). 
Ma se al medico, adeguatamente 
qualificato in queste discipline, 
spetta il compito esclusivo di 
occuparsi della diagnosi e della 
cura delle malattie, si delinea al 
suo fianco in modo rilevante una 
figura innovativa: il naturopata. II 
naturopata, con le sue conoscen- 
ze professional! nelle tecniche di 
trattamento che si riallacciano 
alle grandi Tradizioni Orientali 
ed Occidentali, & un "operatore 
del benessere" le cui indicazioni 
si iscrivono nel quadra di una 
riconciliazione con le leggi della 
Natura. 


II naturopata opera 

in questi ambiti: 

• il primo di tipo EDUCATIVO, 
all'intemo del quale informa 
ed educa le persone che gli 
si rivolgono a conoscere e 
gestire il proprio equilibrio 
psico-fisico e a raggiunge- 
re e mantenere uno stato di 
benessere, indicando a tal 
fine i comportamenti piu ido- 
nei da seguire. 

• il secondo di tipo ASSISTEN- 
ZIALE, ovvero di ausilio al 
cliente perche riconosca in 
se stesso eventuali squilibri di 
tipo psico-fisico-emozionale 
o predisposizioni ad essi e 
di intervento con metodiche 
"dolci" per favorire il ripri- 
stino deU'equilibrio e del 
benessere. Oltre alle discipli¬ 
ne naturali che vanno dalle 
tecniche di massaggio alia 
kinesiologia, dalle erbe ai 
fiori di Bach, dall'Eubiotica 
alia Cromoterapia, seguen- 
do la tradizione dell'lstituto 
Riza, il Naturopata acquisisce 
e utilizza le tecniche di Auto- 
stima, di scoperta del proprio 
Talento, di rilassamento e di 
Rinascita interiore. I moderni 
studi neuro-fisiologici hanno 
infatti messo in luce che ogni 
trasformazione del nostro sta¬ 
to di coscienza e in grado di 
modificare il sistema limbico- 


Secondo gli orientamenti della UE, nell'ambito del personale di assisten 
in particolare per coloro che sapranno utilizzare quelle metodiche legate ad un ap 
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ropatia 

nale di Formazione 


Finr 



re completate e rese operative 
che prevedono I'esistenza e 
il riconoscimento della figura 
professionale del naturopata e 
di scuole di Naturopatia ido- 
nee a formarlo. La struttura del 
corso e il monte-ore formati- 
vo della Scuola di Naturopatia 
dell'lstituto Riza sono confor- 
mi a lie caratteristiche indicate 
dalle suddette Leggi. 

IL CORSO: 

A CHI E RIVOLTO 

L'impostazione del corso di 
naturopatia e strutturata per 
dare un insegnamento comple- 
to a coloro che si awicinano 
per la prima volta a questa 
realta, dal la quale si aspetta- 
no I'apertura di nuovi sbocchi 
professionali. Ma e indicato 
anche a coloro che gia svolgo- 
no un'attivita come riabilitatori 
o fisioterapisti, infermieri, erbo- 
risti, operatori del settore esteti- 
co, personal trainer, insegnanti 
di ginnastica, di fitness e, in 
generale, operatori del campo 
naturale. Nel contempo si 
rivolge anche a tutti coloro che 
vogliono attivare palestre, cen- 
tri Benessere e di Fitness natu¬ 
rale, sia di micro che di macro 
dimensioni, acquisendo una 
professionalita sperimentata da 
anni e centrata sulle premesse 
indicate in precedenza. 


za della salute si apriranno nuove prospettive di lavoro, 

proccio "a misura d'uomo" e lungo I'asse della visione psicosomatica. 


ipotalamico (la parte piu anti- 
ca del cervello) dove il nostro 
corpo viene, istante per istan- 
te, ricreato e rigenerato. 

Dove svolge 
la sua attivita 

II naturopata opera in palestre, 
centri di fitness, centri Benes¬ 
sere, centri estetici, strutture 
termali/di balneazione, struttu¬ 
re assistenziali pubbliche/pri- 
vate, strutture per I'infanzia e 
la 3° eta, presso studi medici, 
in ambienti propri. 

Le prospettive 
future di lavoro 

Attualmente in Italia non & 
ancora stata giuridicamente 
riconosciuta la figura profes¬ 
sionale del Naturopata.Esisto- 
no pero, delle leggi regionali 
(Lombardia, Toscana, Liguria, 
Emilia Romagna) gia approvate 
e in attesa solamente di esse- 



PER INFORMAZIONI 
E ISCRIZIONI: 

MILANO, TORINO, 
VERONA, BOLOGNA 
E ROMA 

Tel. 02/58207923 
02/58207920 
Fax 02/58207979 

www.riza.it 

scuolanaturopatia.milano®riza.it 


QUANDO 

MILANO-ROMA 

19 gennaio 2013 

T0RIN0-B0L0GNA 
26 gennaio 2013 

VERONA 

12 gennaio 2013 

COSTI E MODALITA 
DI PAGAMENTO 
La quota annuale di parteci- 
pazione al Corso comprensi- 
va dei seminari, del materiale 
didattico di base, della quota 
annuale di iscrizione alia 
Federazione Italiana Naturo- 
pati Riza e di € 1540 + IVA + 
€ 30 (FINR) per un costo com- 
plessivo di € 1894. 


DIREZIONE DELLA SCUOLA 

Dott. Raffaele Morelli 

Presidente dell'lstituto Riza 
e della Scuola di Naturopatia 

Dott. Vittorio Caprioglio 

Direttore dell'lstituto Riza 
e della Scuola di Naturopatia 
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RIZA 

informa 


Ogni mese la tua guida nel mondo del benessere 

Corsi, seminari, workshop, tecniche corporee, centri benessere 
e terapeuti a tua disposizione per incontrare il benessere psicofisico. 


f 

CENTRI TERAPEUTICI E TERAPEUTI 


TRAINING 

• SCUOLA DISPECIALIZZAZIONE IN PSICOTERA- 
P1A PLURALIST1CA INTEGRATAcon Autorizzazione 
Ministeriale 

UNIVERSITA' DEL COUNSELLING 

• Master Esperienzale Professional Standard EAC 
European Association for Counselling con iscrizione 
immediata al Registro Italiano dei Counselor 

• Master in Counseling Espessivo per 1'Eta Evolutiva 

• Master in Counseling dell'alimentazione 

• Master in ArteTerapia e DanzaCounseling Espressivo 

• Master in Counseling nelle organizzazioni 

• Master in Sistemi Intimi e Body Counseling 

Per ricevere gratuitamente il Catalogo illustrativo 
dei Corsi, dell'autoformazione in Video e delle 
pubblicazioni telefonare a: 

Tel. 06/5926770 - 06/5413513 ASPIC 
via V. Carpaccio, 32 - 00147 - ROMA 
aspic@mclink.it • www.aspic.it 
www.aspicpsicologia.org 
www.scuolaspecializzazionepsicoterapia.it 


Studio Di Psicologia 

ROMA 

Dr.ssa Maria Pia Peciccia iscritta albo aut. n. 323 del 
04.08.1S/95 - studio di psicologia, psicoterapia e psicana- 
lisi specializzata in disturbi e malattie psicosomatiche, 
ansia e stress, depressione, attacchi di panico, problemi 
sessuali e difficolta relazionali. 

Info e appuntamenti: 

Dr.ssa Maria Pia Peciccia Morucci, Roma, 

Via Valdieri 31 - Tel. 06/3314476 Cell.: 333/2771550 


Psicologa Psicoterapeuta 
BASSANO DEL GRAPPA (VI) 
MONTEBELLUNA (TV) 
CONEGLIANO (TV) 

SAN MARTINO DI LUPARI (PD) 

La dr.ssa Renata Giacomelli, specializzata all'Istituto 
Riza, effettua consultazione e psicoterapia per i distur¬ 
bi psicosomatici, le diverse forme di ansia e panico, 
depressione e difficolta nelle relazioni familiari e di 
coppia. 

Info e appuntamenti: Cell.: 342/1932376 - 338/1917979 
www.renatagiacomelli.it info@renatagiacomelli.it 


Settimana del Benessere 
Psicologico 
TORINO 

Nell'ambito della ''Settimana del Benessere Psicologico" dal 
12 al 17 novembre 2012, promossa dall’Ordine degli Psi- 
cologi del Piemonte, PSYCHE’ CENTRO STUDI aderisce 
all'iniziativa " BE YOU”: nel corso della settimana si potra 
usufruire di una consulenza gratuita con gli psicologi del 
Centro e prendere parte alle conferenze alle ore 21.00, su 
prenotazione. 

• 12/11 essere coppia e genitori 

• 13/11 figli, giudici e tribunale dei minori 

• 14/11 bioenergetica, ascoltare ilcorpo 

• 15/11 ipnosi clinica e autoipnosi 

Info e appuntamenti: PSYCHE' Centro Studi 
Via Po 50 Torino - Cell.:011/8129758 
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RIZA 


Psicologa - Psicoterapeuta indirizzo 
psicosomatico 
MESTRE 

Dr.ssa Cavallini Dott.ssa Anna riceve su appuntamento c/o sede Riza 
Mestre per: 

• supporto psicologico e nutrizionale dopo intervento al seno 

• disturbi alimentari 

• ansia, difficolta di relazione in ambito sociale, familiare e di coppia 

• scarsa autostima 

• distrurbi psicosomatici 

Info: cel l.:333/4931440 


Studio di Psicologia e Psicoterapia 

FRESCADA DI PREGANZIOL (TV) 

Lo Studio di Psicologia e Psicoterapia e formato da psicologi-psicoterapeuti 
specializzati ed iscritti all'Albo degli Psicoterapeuti dell'Istituto Riza di 
Milano. Ricevono su appuntamento per colloqui/terapie individuali, di 
coppia o di gruppo. Trattano disturbi psicosomatici, alimentari, sessuali, 
diverse forme d'ansia e di panico, conflitti di coppia e familiari. Organiz- 
zano e conducono corsi su: Autostima, II Talento, La Dieta Psicosomatica, 
L'Arte di Comunicare, Tecniche di Rilassamento Corporeo. 

Info e appuntamenti: dr.ssa Elena Santomartino Cell.: 347/9258475 
dr. Roberto Lucchetta Cell.: 340/8569010 - www.robertolucchetta.it 


Psicologa, Psicoterapeuta Sessuologa 

PADOVA - JESOLO (VE) 

Dr.ssa Serenella Salomoni, psicologa e psicoterapeuta, iscritta (iscrizione 
all'albo 1395) all'Albo degli psicoterapeuti dell'Istituto Riza. Trattamento 
psicologico dei disturbi sessuali e terapia della coppia. A.l.S.P.A (Assoc. 
Italiana sessuologia, psicologia applicata). 

Info e appuntamenti: 35131 PADOVA, Via S. D'Acquisto 23, 

Tel./Fax 049/777014 - JESOLO (VE), Via Aquileia 2/U, 

Tel. 0421/92317 • Cell.: 320/8518818 - serenellasalomoni@hotmail.com 


PSICOTERAPEUTA 

ROMA - CHIETI - ORTONA (CH) 

Formazione in PS1COS1NTESI (R. Assagioli) Dr.ssa Paola Poeta, psicoterapeuta 
umanista e transpersonale riceve per: 

- counseling e problematiche psicologiche 
Per sviluppare ritmo e armonia della Vita: 

- Gruppi di Meditazione Creativa; 

- Gruppi di crescita personate e autorealizzazione; 

- Tecniche immaginative 

Info e appuntamenti: 333/7999270 - poeta.paola@tiscali.it 
L.go dell'Amba Aradam - Roma 


La direzione di Riza psicosomatica non si assume responsabilit£ 
suite notizie pubblicate nelle pagine di Riza Informa. 


Dal 6 Novembre 
in edicola il nuovo numero 
di RIZA SCIENZE 



La digitopressione e una tecnica che 
permette di alleviare il dolore, di 
allungare e rilassare i muscoli, 
di far circolare meglio il sangue 
e di eliminate le tossine. 


Scopriamo come trattare gli organi 
che manifestano sofferenza 
attraverso la pressione della mano su 
specifici punti del corpo. 

In quali situazioni awerti tensione? 
E in quale parte del corpo? Impara 
a percepire dove scorre I’energia 
e come risvegliarla attraverso 
la pressione manuale associata 
a immagini positive. Tutti gli esercizi 
per individuare quali punti del corpo 
toccare per tom are a stare bene. 


In tutte le edicole 
oppure abbonati! 

50% di sconto 
12 numeri a soli 35 € 

invece di 7£f8G€ 

+ 1 libro in omaggio 

Telefona subito 
al n. 02/5845961 














RIZA informa 


CENTRI TERAPEUTICI E TERAPEUTI 


Psicologa - Psicoterapeuta 

BUSTO ARSIZIO (VA) 

La dr.ssa Sonia Peretto, psicologa e psicoterapeuta 
specializzata all'Istituto Riza, riceve per consulenze 
e psicoterapie individuali e di coppia. Si occupa di: 

• ansia, depressione, depressione post-partum 

• disturbi psicosomatici e della sessualita 

• autostima, difficolta relazionali e di coppia 
Utilizza tecniche di rilassamento ed E.M.D.R. 

Info e appuntamenti: Dr.ssa Sonia Peretto 
Cell.: 349/1262429 - sonia.peretto@libero.it 


Studio di Psicoterapia 

BRESCIA - EDOLO (BS) 

Dr.ssa Marialuisa Ferrari, psicologa, psicoterapeuta 
specializzata presso l'lstituto Riza, tratta: 

• disturbi psicosomatici e relazionali 

• depressione 

• ansia 

• attacchi di panico 

• Coaching individuate e aziendale. 

Info e appuntamenti: Cell.: 347/3664355 
dott.marialuisaferrari@gmail.com 


STUDIO DI PSICOTERAPIA 
PSICOSOMATICA 
E RILASSAMENTO 
MILANO 

Aviva Setton, psicologa e psicoterapeuta riceve nel 
suo studio per 

• sedute di psicoterapia e psicosomatica per adulti 
e adolescenti 

• Terapie con i fiori di bach 

• Corsi individuali e di gruppo di training Autogeno 
di base e superiore 

• Visualizzazione guidata e meditazione 

• Corsi di autostima e incontri per attacchi di panico 

• Incontri di supporto e sostegno per coppie e fami- 
glie (in particolare per problematiche di separazione 
e affido minori) 

Lunedi e venerdi incontri gratuiti di ascolto 
e informazione 

Domenica 18 Novembre dalle h.10.00 alle 13.00 
primo incontro gratuito e presentazione corsi. 
Info: Cell. 328/5411299 - enid50@alice.it 
http://home.teletu.it/centrodipsicoterapia/ 


Studio di Psicoterapia 
e Psicosomatica 
CONEGLIANO (TV) 

Dr.ssa Maria Visentin, psicoterapeuta specializzata 
presso l'lstituto RIZA. Riceve per: 

• Disturbi e malattie psicosomatiche. 

• Ansia e stress. 

• Depressione e attacchi di panico. 

• Problemi sessuali. 

• Difficolta relazionali. 

• Utilizzazione di tecniche di rilassamento. 

Info e appuntamenti: Tel. 328/5778484 
Ore 12.20 -14.30. 

Appuntamenti segretaria 0438/33810 - 0438/32197. 


Roberto Pinetti 

PARMA 

"Scoprire di cssersi perduti c il primo passo per ritro- 
vare la propria, autentica, Via." II Dr. Roberto Pinetti 
- Psicologo e Psicoterapeuta specializzato in Psicoso¬ 
matica (Istituto RIZA di Milano) - esercita a Parma nel 
proprio Studio di Consulenza & Psicoterapia, dal 1992. 
Info: facebook: Roberto Pinetti 
Psicologo-Psicoterapeuta mail: dr.robertopinetti.it 
Appuntamenti: Tel. 0521 200788 


Istituto Yoga Surya Chandra Marga: 
incontri YOGA RATNA 2012 

Incontri tenuti da Gabriella Celia Al-Chamali 

• a Piacenza in Via Raffaello Sanzio 23 

• All'Ashram SuryaChandra - Caselasca - Bettola (Pc) 

• In altri Centri Yoga diretti dai suoi allievi diplomati alia 

S.I.Y.R. 

Incontri di approfondimento dello Yoga Ratna 
Da Domenica 4 novembre a Piacenza - mattino: "Shiva 
Ardhanarisvara la perfetta unione degli opposti" Pome- 
riggio: Meditazione. 

Domenica 18 novembre a Quarrata (Pistoia): "Yoga Ratna 
dalle asana alia meditazione: il cammino della forza inte- 
riore per sconfiggere la paura" Per prenotazioni rivolgersi 
a Franca Pini 393/5525494 
Info e appuntamenti: Tel.- Fax: 0523/911671 
www.yogaratna.it - info@yogaratna.it 
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I volumi indusi nel cofanetto rappresentano 
I'insieme delle ricerche scientifiche basate sulle metanalisi 
disponibili, sui fattori che potenziano gli effetti 
della relazione psicoterapeutica. Sono illustrati 
gli interventi metodologici e trasformativi a prova 
di evidenza per una maggiore efficacia 
ed efficienza dei trattamenti. 

Una miniera di informazioni indispensabili 
per i ricercatori e i professionisti che desiderino 
personalizzare il rapporto clinico adattandolo 
alle caratteristiche specifiche e uniche 
di ogni paziente per ottimizzare processi ed esiti. 


Prof. Nino Dazzi 

Ordinario di Psicologia dinamica 
Universita di Roma "La Sapienza" 
Presidente onorario "SIPSIC" 
Societa Italiana di Psicoterapia 


Prof. Alberto Siratusano 

Ordinario di Psichiatria e Dirottore 
del Dipartimento di Neuroscienze 
Universita di Roma 
"Tor Vergota" 




Cosa deve sapere un professionista 
della relazione d aiulo per sviluppare 
al meglio la propria altivila? Cosa e 
importante conoscere delle 
allre discipline per costruire una 
prolessione solida e duratura nel 
tempo? Marketing, personal brand, 
leadership, strategic di promozione 
via web. sono abilita descritte 
in questo testo. II web 2.0 
promuove le profession! di aiuto 
con una proposta di integrazione Ira i 
diversi saperi sviluppando nuove 
compelenze e capacita indispensabili 
per raggiungere il successo 
nellattivita prolessionale. 


Un testo utile per professionisti 
Psicoterapeuti e Counselor, 
ugualmente d’interesse per 
i loro utenti. II volume evidenzia 
la specificita dei rispettivi 
processi formativi e distingue 
le competenze e gli obiettivi 
di due profession! che includono 
convergenze e metodologie 
differenziate nelle forme, 
nell’intensita e nelle 
prassi dintervento. 


SPIC 



Le recenti ricerche sulla valutazione dei risultati in psicoterapia 
confermano I’efficacia dell’alleanza terapeutica 
come il piu importante “fattore comune” e predittore 
degli esiti nei diversi modelli di trattamenti. 

II testo descrive come identificare e mantenere 
una buona alleanza anche riparando le rotture, 
nei seguenti indirizzi terapeutici: psicodinamico, 
interpersonale, cognitivo-comportamentale, 
umanistico, di coppia, famigliare e di gruppo. 

Professor Massimo Biondi 
Direttore del Dipartimento Scienze Psichiatriche 
Medicina Psicologica e della Scuola di Specializzazione in Psichiatria 
I Facolta di Medicina e Chirurgia Universita "La Sapienza" di Roma 


Per ordinare i libri: Sovera Multimedia srl • Via Leon Pancaldo. 26 • 00147 Roma - Tel. 06.5585265 • 5562429 • 06.5580723 - www.soveraedizioni.it 


Per ricevere gratuitamente il catalogo illustrativo deH’autoformazione in VIDEO, dei corsi con autorizzazione ministeriale e delle pubblicazioni scientifiche 

Tel. 06 54 13 513 - 06 59 26 770 - 06 54 22 50 60 - 06 51 43 54 34 

Via Vittore Carpaccio, 32 - 00147 Roma - Sito Internet: http://www.aspic.it - E-mail aspic@mdink.it 
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RIZA informa 


CENTRI TERAPEUTICI E TERAPEUTI 


Studio di Psicoterapia 

LODI 

La dr.ssa Mariachiara Marazzina, psicologa psicote- 
rapeuta, specializzata presso l'lstituto Riza, effettua 
colloqui per: disturbi e malattie psicosomatiche; an- 
sia, stress, attacchi di panico, depressione; difficolta 
relazionali familiari e di coppia; disturbi alimentari; 
tossico/alcol dipendenze; utilizzazione di tecniche di 
rilassamento. 

Info e appuntamenti: Dr.ssa Mariachiara Marazzina, 
Via Biancardi, 23, 26900 Lodi - Cell.: 393/7694087 
chiara.marazzina@gmail.com 


Studio di Psicoterapia 

MILANO 

La dott.ssa Barbara Fomari, psicologa (iscritta all'Or- 
dinedegli Psicologi della Lombardia n.11714) e psico- 
terapeuta specializzata presso l'lstituto Riza, effettua 
colloqui individual per: 

• Disturbi d'ansia, depressione e attacchi di panico 

• Disturbi psicosomatici 

• Disagi adoiescenziali 

• Utilizzo di tecniche di rilassamento 

Info e appuntamenti: Cell. 334/9090651 
Via C. Marochetti, 25 - Milano 


Studio di Psicoterapia 

MILANO 

II dr. Francesco Catona, psicologo psicoterapeuta, 
spedalizzato presso l'lstituto Riza, riceve per: disturbi 
e malattie psicosomatiche; ansia, stress, attacchi di 
panico, depressione; difficolta relazionali e di coppia. 

Info e appuntamenti: Dr. Francesco Catona, 

Via dei Guameri n. 24, 20141 Milano 
Cell: 340/3948897 - dr.catona@gmail.com 


Studio di psicologia 
e psicosomatica 
CASALMAGGIORE (CR) 
MILANO 

La dr.ssa Ferrari Elena effettua colloqui per: 

• disturbi e malattie psicosomatiche 

• ansia-stress-attacchi di panico 

• depressione 

• difficolta relazionali di coppia 

• disturbi alimentari-alcool e dipendenze 

• bambini e adolescenti 

• s.o.s genitori 

Info e appuntamenti: Cell.: 339/2161823 
Tel.: 0375/41440 


Gli incontri 
suit’autostima 
con 

Raffaele Morelli 

II giovedi alle ore 17.00 
presso il Centro Riza 
di Medicina Naturale 

Dato I’elevato numero di richieste 
si consiglia di prenotare con largo anticipo 
al numero 02/5820793 

Centro Riza di Medicina Naturale 
Via L Anelli, 4 20122 Milano 
Sito web: http://centro.riza.it 
email: centro@riza.it 


SEMINARI 


Ipnosi Regressiva 

ROMA FIRENZE MILANO 

training professionale 1° weekend condotto dalla dr.ssa Emanuela Bertoz- 
zini, allieva autorizzata del dr. Brian Weiss 

• Roma 10 -11 novembre -11 weekend seminario professionale 

• Firenze sabato 17 novembre - consulti individuali 

• Milano domenica 18 - consulti individuali 

11 metodo e assolutamente sicuro ed efficace per la risoluzione di problemi 

psicofisici e per la crescita personale 

Sono aperte le iscrizioni per il corso professionale a Milano 

Gennaio 26-27 / Febbraio 23 - 24 / Marzo 23-24 

Info: Centro Olistico Scelte - Cell.: 339/2122833 - manu45@live.com 







CORSI 


r 


Attivita fisica 


Dimagrisci senza dieta! 

MILANO 

Vuoi un corpo tonico e ben modellato? Con i nostri allenamenti persona* 
lizzati potrai stimolare il tuo metabolismo e dimagrire senza diete faticose. 
Cio e possibile grazie ai nostri personal trainer esperti che ti affiancheranno 
in questo percorso di benessere. Saranno loro a individuare l'attivita fisica 
su misura per to e ad aiutarti a praticarla nel modo migliore. 

Per informazioni: Andrea Crivelli Visconti Cell.: 338/1187795 
Marco La Rosa - marcolarosa81@virgilio.it - Cell.: 340/8332469 
Via F. Nullo 14 - Milano 


Tecnica Honda applicata a Equitazione, Golf, 
Tennis, Scherma 
LOMBARDIA E PIEMONTE 

Prova questa originate tecnica corporea per l’apprendimento e perfeziona- 
mento degli sport, anche ad alto livello agonistico, con una dimostrazione 
gratuita c/o il tuo circolo abituale o centri convenzionati. Solo in Lombardia 
e Piemonte. 

Info: Cell.: 331/9155283 




Formazione 

u> 

Aggiornamento 

professionale 

Seminari 

m 

Webinar 


Corsi via e-mail 



ut 


(ULJ www.ecopsicq^^^ 


Comunicazione e Psiche 


Programmazione 
Neuro-Quantistica ® 
BOLOGNA: 17/18 NOVEMBRE 2012 

Finalmente approda anche in Italia il Mental Emotio¬ 
nal Training basato sulle ultime conoscenze della fisi¬ 
ca quantistica applicata alle neuroscienze. Il Training 
allena la Tua mente a gestire al meglio le Tue potenzia- 
lita nella vita personale e Ti regala nuove opportunity 
di crescita ed impiego professional. 

Segreteria Organizzativa: Istituto Italiano 
di Programmazione Neuro-Quantistica® 
www.neuroquantistica.it 
Tel. 051/441020 - Cell.: 333/3857130 


MASTER IN FLORITERAPIA 
CLINICA 

BOLOGNA 

Da non perdere, a Bologna , mensilmente, a partire 
da Domenica 27 Gennaio 2013. Un corso di studi 
teorico-pratico condotto con role-play e supervisione 
di casi clinici, per una formazione completa e profes- 
sionale in Floriterapia. Tenuto dai massimi esperti 
europei del settore, dopo il Diploma e prevista la 
possibility per l'allievo di iscriversi all'Albo dei Flo- 
riterapeuti della Societa ltaliana di Floriterapia. 

Per informazioni: Tel. 051/441020 - Cell. 333/3857130 
www.floriterapia.org - info.sif@libero.it 


RIZA INFORMA: Edizioni Riza via L. Anelli, 1 - 20122 Milano - tel. 02/5845961 - fax 02/58318162 - (Doris Tieger) 
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Leletture xkeportMU> 
A Natale reaala. u*t Ubro 


I libri di Raffaele Morelli 


IISESSO E AMORE 
€ 9,90 invert di € 16,50 

A TU PER TU CON RAFFAELE 
MOREUI 

€ 9,90 invete d € 

ALCHIMIA 

€ 9,90 invert di€ 18,00 

LE NUOVE VIE 
DELl'AUTOSTIMA 

€ 9,90 invert di € 17,50 


LA RINASCITA INTERIORE 

€ 9,90 invert di € 18,00 

ALU RADICI DELLA FEUCITA 

€ 9,90 invert di€ 18,00 

CURARE IIPANICO 

€ 9.90 inveu di € UflO 

REAUZZARE SE STESSi 

€8.40 

VINCEREI DISA6I 

€8.40 


Psicologia e benessere 


• I PENSIERI DELLA FEUCITA • IEN-ESSERE E FEUCITA 

€ 5,70 invete di € 9,60 invete d € I6£T 


• II UBRO DEI TEST 

€ 5,70 invete di € %& 

• ANSIA E DEPRESSIONS 

€ 10,20 invert di€ 17,00 

• LA OANZA DEL SE 

€ 10,20 invete di € JTflJ 

• II DIZIONARIO DI MEDICINA 
PSICOSOMATICA (3 vol.) 

€ 17,40 invete di€?9flJ 

• IL UNGUAGGIO DEL CORPO 

€ 9,60 invete A € 1600 


• VITA DI COPPIA 

€ 9,60 invete di € IMfl 

•CANCRO TRA MENTE E CORPO 

€ 9,60 invete di € 18,00 

• 100 CONSIGU PER VINCERE 
LA TIMIDEZZA 

€5,90 invete di €£*r 

• LA GELOSIA 

€5,70 invete di €%» 

•VIVERE CON FILOSOFIA 

€ 10,20 invete diClZ^T 


• L'ARTE DI COMUNICARE • l'ARTE DI VIVERE FELICI 

€ 9,60 invete di € 16,00 € 5,70 invete di € 9,50 



• PENSIERI PER VIVERE BENE 

€5,70 invete *€9^ 

• ANSIA E DEPRESSIONS 

€ 12,20 invete di € I JJXf 

• MIGLIORA LA TUA MEMORIA 

€5,70invetedi€9J(r 

N0VITA 

• STO BENE ANCHE SENZA DI TE 

€9,90 

• I TEST CHE RIVELANO COME SEI 
NELLA VITA E NEU'AMORE 

€6,70 

• SCOPRIIITUO VERO CARATTERE 

€8,40 

• U DONNE CEIA FANNO SEMPRE 

€11,90 
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I dati della persona a cui destinore il regain 

(da tompilore solo in coso di dono) 


MODAL IT A 01 PAGAMENTO: INVIO LIAAPOKTO A EDIZIONI UZA S p A 
rig L Am® I 20122 Milano tromile: 

a ossegno barvorio. inlesloto o Edixioni lliza $ p A, allegato al presente eetr- 
po«; 

. versomento sul t/t p. a. 25847203 iniestato a: Ediooni Eiza S.pA, 
a banifico bonrorlo iboei IT34A0521601617000000010302 (specilicore la 
causole) Per antidpare h spedizione, e comiglsalo trmmeltere la ricevote del 
msemento unilaaiente al coupon via fax al n: 02/58318162; 

■ con carta di aeifeo: 5 Visa O Carlo Si ) Master Card 
Plalere della carton-| 

_|.| |_|_| scadenia della corta_/_/_ 

cvc/cw2/4ddc |_|_|_| 

Eiza gorantisce la massima rnervoteuo dei dati da Lei foraili. Le nformoiioni, 
custodile nd nostro ardiivio eleltronico, verronno utilizzote per rinvio di nostro 
materiale informoltvo e gestite in ccaformlto defl'ert. 13 del 0 Lsg. 196/2003. 
Tueelo dei dd personal 


Spese di spedizione a nostro carico 

Si, desidero rkevere: 


I meei dati (da compilare in ogni coso) 
Nome_ 


































Comunicare le emozioni 



di Lorenzo Ait 


Life Coach e Consulente Aziendale 


Troppe opinioni 

portano fuori strada 

A VOLTE BISOGNA EVITARE CHI Cl DA CONSIGLI NON RICHIESTI. 
COME INSEGNA QUESTA ANTICA STORIA... 



T anto tempo fa, un uomo anzia- 
no e un ragazzo intrapresero un 
viaggio. Lungo la strada incon- 
trarono un asino smagrito e gli offri- 
rono da mangiare, e l'animale prese a 
seguirli. II vecchio, sentendosi affatica- 
to, sail in groppa all'animale. Giunti nei 
pressi di un paese, dei viandanti com- 
mentarono: «Che egoista quell'uomo, 
se ne sta comodo in groppa all'asino, 
e lascia quel giovane faticare». II vec¬ 
chio, udendo il commento, penso alia 
sua insensibility il ragazzo era molto 
giovane e dunque non abituato a lun- 
ghe marce forzate, percib gli cedette 
il dorso dell'asino. Attraversando il 
paese i due arrivarono nei pressi del 
mercato e un gruppo di donne com¬ 
mento: «Come sono egoisti i giovani 
d'oggi, lui che e giovane e forte se ne 
sta comodo seduto in groppa all'asino 
e lascia faticare 1'uomo anziano». «Si 
perd anche l'altro - fece notare l'ami- 


ca - che non si fa rispettare nonostante 
l'eta!». E scoppiarono a ridere. Uden¬ 
do quei commenti e quelle risa, sia il 
ragazzo che il vecchio arrossirono, ca- 
pirono di essere nuovamente nei torto 
e rimediarono alia loro stupidita: 
la cosa giusta da fare era certo 
viaggiare entrambi in groppa 
all'animale! 

Gli asini erano tre... Proseguirono 
pertanto ai lati del mercato, in una 
stretta via di passaggio dove, davanti 
a un banco di cami, una giovane fissa- 
va inorridita un capretto destinato al 
macello. «Non hai pieta per quell'ani- 
male?». Chiese la ragazza al padrone 
del banco. «E perche dovrei? Quella 
che gli infliggo b una morte veloce e 
lo uccido per sfamare una famiglia. 
Se vuoi condannare qualcuno, guar- 
da piuttosto a quei due scansafatiche 
che per stare comodi ammazzano di 
stenti quella povera bestia: se quell'a- 


sino potesse scegliere b il destino di 
questo capretto che preferirebbe al 
suo!». Mortificati dallo sguardo della 
giovane e del macellaio, i due scesero 
dall'animale e proseguirono lungo la 
strada a piedi, pensando finalmente di 
aver preso una decisione, stavolta, ino- 
pinabile! Tuttavia, giunti all'uscita del 
paese, i soldati di guardia alle mura eb- 
bero da ridire fra loro nei vederli: «Che 
sciocchi, hanno un asino ad accompa- 
gnarli e viaggiano entrambi a piedi!». 
E scoppiarono in una fragorosa risata. 
L'uomo e il giovane, non sapendo piii 
che pesci pigliare, decisero di risolvere 
il problema definitivamente e alia ra- 
dice: scacciarono l'animale. «Chestrani 
gli uomini - penso fra se l'asino allonta- 
nandosi col suo passo tranquillo - ogni 
volta che uno di loro fa qualcosa, si ri- 
trova contro alcuni di quelli che fanno 
la stessa cosa, alcuni di quelli che fanno 
una cosa diversa e la maggior parte di 
coloro che non fanno nulla!». ■ 


L'ENTUSIASMO VA PROTETTO 

Quante volte ci comportiamo come il vecchio e il giovane di questa 
famosa storia? Quante volte rinunciamo a un'idea solo perche non 
troviamo appoggio ai nostri entusiasmi? E quante volte condividiamo 
le nostre intenzioni solo per ricevere un'approvazione, sentendoci in 
crisi quando non arriva? La prossima volta che vorremo condividere 
un nostro entusiasmo, chiediamoci prima: «Perche lo faccio? Cosa mi 
aspetto in cambio? Cambierd qualcosa se non lo otterrd?». I nostri 
entusiasmi sono preziosi, non vanno elargiti al primo che passa. 
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Dalla parte di lei 


Abbiamo tutti 
una doppia vita 

Cl SONO LATI DI NOI SEGRETI, SCONOSCIUTI. PER QUALCUNO DIVENTANO REALI, 

PER ALTRI RESTANO IMMAGINARI. MA, AL DI LA DEI MORALISMI, Cl AIUTANO A VIVERE 


«< 




Per un caso del tutto fortuito scopro 
che la mia arnica, che conosco da 
sempre, ha una doppia vita. Doccia gelata: dopo 
lo sconcerto iniziale mi ritrovo con un sacco 
di domande cui non so rispondere e che lei, 
sparendo, ha lasciato cadere nel vuoto. Sono 
troppo ferita: io che non I'ho mai giudicata, io 
che I'ho sempre aiutata, proprio io sono stata 
tenuta all'oscuro di tutto. Era la persona cui 
confidavo ogni cosa, ma adesso la sento piu 
estranea di un'estranea. Mi colpisce come abbia 
protetto questa esistenza segreta, non lasciando 
mai trapelare il minimo segnale: anni di finzione, 
portati avanti con una disinvoltura diabolica. 
Dopo di lei, non so se riusciro a fidarmi piu di 
qualcuno». Angela 


A nni fa, sul web, aveva preso piede "Second Life", 
un mondo virtuale che dava agli utentt la possibi¬ 
lity di crearsi un'altra identity, connotata di tutti i 
contenuti, ovvero oggetti, paesaggi, professione, relazioni, 
che compongono la vita reale. II successo era stato damo- 
roso, a conferma deU'attrazione che da sempre, anche su un 
piano solo immaginativo, esencita la possibility di un'altra 
vita, spesso opposta a quella che si conduce. 

Facendo il mio lavoro, sperimento quanto la 
"doppia vita", specie dalle donne, sia piu fre- 
quentata di quel che si immagina: un amore 
dandestino, un'abitudine segreta, un libro 
pubblicato con uno pseudonimo, persino 
un appartamento di cui i familiari ignorano 
I'esistenza, dove potersene stare da sole in 
pace. L'iter psicoterapeutico stesso, per molte 
pazienti, £ il primo scenario di questa altra 


vita, quando scelgono di tenerlo segreto. Non per l'imbarazzo 
di ammettere di ricorrere a un aiuto, ma per la convinzio- 
ne che questa scelta riguardi la sfera piu intima della loro 
persona e come tale, non vada condivisa. E la decisione di 
non raccontare nulla di quel che accade li dentro si rinforza 
quando, con l'ausilio di tecniche immaginative, scoprono di 
ospitare dentro di se l'"altra donna", che ha un aspetto diver- 
so, che vive in un'epoca diversa, che ha desideri ed emozioni 
diverse. Basta chiudere gli occhi e immagina re e, senza altre 
sollecitazioni, prende forma dentro di loro la sconosciuta che 
da voce e corpo a modi d'essere cui non hanno mai lasciato 
spazio e che pure, col tempo, riconoscono profondamente 
propri. Ed e anche grazie a lei, ai suoi suggerimenti, che pian 
piano cadono le maschere che indossano. 

Cerca lo sconosciuto Capisco la delusione nello scoprire 
che la persona con cui intrattenevi il piu alto grado di con- 
fidenza ti abbia esclusa dal suo mondo parallelo. Ma condi- 
viderlo ne avrebbe snaturato il senso e lo stai dimostrando 
proprio tu, che la colpevolizzi, invece di chiederti, come un 
osservatore estemo, che funzione quella doppia vita ha avuto 
e ha per lei. U moralismo e un pessimo consigliere, specie 
quando da le coordinate per stabilire se questa e una vera 
amidzia, se questo £ un vero amore, in nome di una coeren- 
za di comportamenti che ci allinea come polli in batteria. La 
"doppia vita" e solo negli occhi di chi giudica: dentro di noi, in 
uno stato di salute psichica, le tante forme 
in cui ci caliamo sono connesse, anche se 
questo filo di senso agli altri non 6 visibile. 
Prova invece a chiudere gli occhi, a cercare 
la sconosciuta che £ in te e ad abituarti alia 
sua presenza. Allora anche la tua arnica, 
col tempo, ti sembrery nella sua nuova 
estraneita meno ostile. ■ 


Senza segreti diventiamo banal 
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Corpo e psiche 



Bcaasai 

1 Psichiatra e psicoterapeuta 


Perditi in un mandala 
e ritrovi l’equilibrio 



L a rabbia puo incidere, in varia 
manicra, sui comportamenti c 
sul modo di vivere di ciascuno di 
noi, anche in senso positivo. Pub servire 
da molla o da catalizzatore di un'azione 
positiva, dando origine ad una energia 
che permette all'individuo di agire con 
rapidity e decisione adatte a produrre 
azioni rapide. Ma piu spesso, pur po- 
tendo svolgere una funzione protettiva 
dcll'individuo nei confronti degli acca- 
dimenti e pur confenendo alia persona 
una dose supplementare di energia, 
tende a rendere questa energia "cieca", 
con il rischio di non essere in grado di 
prevedere, con realismo, la costruttivita 
o distruttivitb di tale funzione. 

Via i pensieri parassiti Itentatividi 
intervenire sulla rabbia con la psicotera- 
pia sono stati e sono tuttora molti, anche 
se i risultati non sono spesso soddisfa- 
centi. Tra gli altri e molto seguito il me- 
todo focalizzato sull'incoraggiamento e 
la stimolazione dei pazienti a esprimere 
la rabbia provocata da un sopruso, una 
violenza, un'ingiustizia subiti, rabbia 
che e stata tenuta dentro e di cui non 
si e mai potuto parlare. Nelle situazio- 
ni in cui certe emozioni o sentimenti di 
collera si sono come imbottigliati dentro 
la persona, forse pub essere opportuno 
lasciarli uscire, lasciarli esprimere con 
finalitb catartiche. Senza perb mai di- 


menticare che, genera lmente parlando, 
la collera e l'odio sono passioni che, se 
prive di govemo, tendono ad acuirsi, ad 
aumentare progressivamente. 

Se ci si abitua sempre di piu a dare sfogo 
a tali emozioni, di solito, l'effetto non e 
quello di una loro riduzione ma di un 
loro incremento. In ogni caso e forse pre- 
feribile attuare interventi psicoterapeuti- 
ci cauti e cercare di diminuire l'intensita 
delle manifestazioni rabbiose, ricorren- 
do anche ad alcune semplici tecniche, 
che hanno la finalita di liberare, almeno 
temporaneamente, la mente da pensieri 
confusi e parassiti collegati alia rabbia e 
di permettere periodi di liberta dai con- 
dizionamenti rabbiosi. Tra tali tecniche 
pub essere citata anche quella costituita 


dalla "colorazione del Mandala": e suf- 
ficiente avere a disposizione dei colori 
e un foglio sul quale e riprodotto uno 
"schema mandalico" quale, ad esempio, 
quello proposto qui sopra. Dopo avere 
operato qualche atto di "respirazione 
consapevole" («Inspirando so di inspi- 
rare... Espirando so di espirare») per 
sospendere temporaneamente la circo- 
lazione forzata di pensieri nelk mente, si 
lascia che la mano, al di lb della esplicita 
volonta del soggetto, colori variamente 
gli spazi vuoti dello schema proposto, 
fino al completamento dello schema, fe 
un esencizio semplice che perb aiuta a 
staccare la mente dai pensieri cincolari e 
a produrre un "incanto" che riequilibra 
emotivamente l'individuo. ■ 
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Sesso e amore 


Psichiatra e sessuologo 



Miti da abolire: 
I’orgasmo simultaneo 


E UN VECCHIO LUOGO COMUNE DA SFATARE: NON E VERO CHE LA MASSIMA 
INTESA SI RAGGIUNGE IN QUEL MODO. ANZI, E PROPRIO IL CONTRARIO! 


« 




lo e il mio uomo non raggiungiamo 
I'orgasmo insieme e questo ci fa pensare di 
essere incompleti come coppia! Come possiamo 
fare per essere dawero in sintonia?». 

KATIA 


T 1 mitico orgasmo simultaneo owero "the big one" per 
molte coppie coincide con il massimo della complici¬ 
ty, dell'intesa e dell'amore, ma non e assolutamente 
cosl per tutti: una coppia pud vivere in modo appagante 
la propria sessualitci, anche se i "tempi del piacere" sono 
sfasati. Purtroppo uno dei momenti d'intimita piii cercati 
dalle coppie d proprio quello in cui entrambi i partner rag- 
giungono insieme il piacere e la conseguenza inevitable e 
che non raggiungerlo rischia di creare delusione, tensioni 
e frustrazioni prima, durante e dopo il rapporto sessualc. 

Sensazioni senza obiettivi Se la vostra coppia si sen¬ 
te incompleta perche e incapace di raggiungere I'orgasmo 
insieme tanto da fame quasi una fissazione, d piii proba- 
bile che realmente fra di voi non vi sia 
complicity e sintonia, ma non perch£ 
non raggiungete insieme il piacere, ma . 

perche siete incapaci di vedere oltre M 

i'orgasmo! Nella sessualita l'oigasmo V 

non deve essere un fine, ma la naturale 
conseguenza dello "stare bene a letto". 

Cercate di non essere vittime dell'errata 
proiezione mentale che vede I'orgasmo 
simultaneo come la prova di vero amo¬ 
re. Durante I'amore cercate di abban- 
donarvi, chiudete gli occhi e lasciatevi 
cullare dalle emozioni e dall'eccitazione 


che pervade i vostri corpi. La mancanza d'intesa e di sin¬ 
tonia in una coppia trapela da altri fattori e da altri aspetti 
piu important e reali come, per esempio, la mancanza di 
rispetto o di dialogo. Con molti miei pazienti, per spiegare la 
diversa tempistica del piacere nell'uomo e nella donna, uso 
la metafora crcata dal Tao, che descrive I'orgasmo maschile 
come il fuoco che divampa in un attimo e brucia immedia- 
tamente, e I'orgasmo femminile come l'acqua che richiede 
tempo per raggiungere l'ebollizione. Insomma, e piu "nor- 
male" che I'orgasmo simultaneo non si verifichi piuttosto 
che il contrario. L'importante e che lei e il suo compagno 
non vi sentiate "sbagliati" solo percto non raggiungete 
il piacere contemporaneamente; piuttosto cercate di non 
sbagliare concentrando tutte le vostre energie nella ricerca 
di questa sincronia. Cercare in modo ossessivo I'orgasmo 
simultaneo rischia di farvi concentrare troppo sull'obiettivo 
da raggiungere invece di mantenere I'attenzione sulle per- 
cezioni, ma in questo modo create un circolo vizioso poiche 
qualunque tipo di concentrazione che vi distoglie da cid che 
state provando, fara diminuire l'ecdtazione e andra contra il 
raggiungimento dell'orgasmo stesso! Il vostra pensiero non 
dovrebbe anticipate i sensi ne concentrarsi solo sull'apice del 
piacere, ma lasciare spazio alle sensazioni che naturalmente 
lo riempiono momento per momen¬ 
ta. 11 modo migliore di fare I'amore 
y quello di gestirlo secondo un sano 
egoismo: dopo che lei avra pensato al 
suo piacere, potra dedicarsi al piacere 
del suo uomo, per cui e meglio se av- 
viene in tempi diversi perche ci sara 
piu intensity nel primo momento e piu 
cura nel secondo. ■ 


prevede I'alternanza 
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II pensiero e l’azione 


di Maurizio Zani 




Esperto di filosofia olistica 


Dalle paure emergono 
qualita sconosciute 


DI FRONTE A UN BIVIO Cl BLOCCHIAMO, TEMENDO 
LE CONSEGUENZE DI UNA SCELTA? VUOL DIRE 
CHE I NOSTRI SOLITI SCHEMI MENTALI NON BASTANO 
PER VEDERE AL DI LA. SERVE IL CORAGGIO 
DI PROVARE SOLUZIONI ANCORA IGNOTE 


C ome una tavolozza di pittore, la 
vita ci mette sempre a disposi- 
zione una gamma di colori con 
cui dare una nota cromatica nuova agli 
eventi che ci accadono. Ma mentre le 
scelte di un colore da parte del pittore 
lo impegnano solo sul piano artistico, 
quelle che punteggiano la nostra esi- 
stenza mettono in gioco molto di piu. 
Talora, infatti, si tratta di opzioni tra 
un si e un no da cui dipendono pic- 
coli o grandi opportunity chiedere o 
non chiedere al dirigente un aumento 
di stipendio, accettare o non accetta- 
re la proposta di lavorare in una sede 
lontana in cambio di una promozione, 
offrire o non offrire alia nostra fidan- 
zata di vivere insieme e cosi via. Ci6 
che accomuna tutte queste possibility 
£ il fatto che proiettano le loro ombre 


suH'orizzonte dell'imprevedibile. E l'e- 
sperienza ci dice che quando «il pen¬ 
siero - come sottolinea Krishnamurti - 
non pud conoscere do che non conosce, 
ne ha paura». In effetti e il hmore che ci 
spinge a fermarci: preferiamo non de¬ 
cider® e lasdare le cose come stanno. 
Paventiamo di fare brutta figura con 
il capoufficio, di non essere all'altezza 
del nuovo ruolo, di ricevere una rispo- 
sta negativa. Insomma, d manca quella 
dose di coraggio che ci permetterebbe 
di affrontare l'incertezza. 

II coraggio dell'imprevisto In effet¬ 
ti «l'uomo coraggioso - secondo Osho 
- mette da parte le proprie paure e va 
avanti. L'uomo coraggioso entra nell'i- 
gnoto, malgrado le proprie paure. Egli 
conosce le paure che sono presenti in 




lui». Tutte queste resistenze ad agire 
segnalano che identifichiamo impro- 
priamente un'eventuale non riuscita 
con un fallimento irreversibile. Quasi 
che tutto il nostro essere debba dipen- 
dere da una scelta, per quanto impor- 
tante. Dobbiamo dunque rovesciare i 
termini della situazione. Concentriamo 
innanzi tutto l'attenzione su noi stessi, 
come giustamente suggerisce Stimer: 
«Perchd non volete avere il coraggio di 
fare veramente di voi stessi completa- 
mente e in ogni caso il centra, la cosa 
fondamentale? Mettete fuori cid che 
siete dentro, manifestatevi per quel che 
siete alia luce del giomo!». Insomma, 
valorizziamoci e facciamo della nostra 
paura un pungolo per fare emergere 
dal profondo della nostra anima, come 
dice Montaigne, «quelie qualita mute, 
invisibili, sconosdute talvolta al pos¬ 
sessore medesimo, che si producono 
e si risvegliano per circostanze che so- 
pravvengono». ■ 


LA LETTURA DEL MESE 

Osho sa rendere palpabili in modo straordinario tutti i 
modi in cui il coraggio si declina in sentimenti, scelte, de- 
sideri che attraversano la nostra vita. Lo testimonia il suo 
libro II coraggio (Edizioni Riza, 2002). Li Osho usa questo 
sentimento come chiave per aprire lo scrigno della nostra 
interiorita. E ci illumina cosi su tantissimi aspetti dell'anima 
che sfuggono troppo spesso alia nostra attenzione. 
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Figli nostri 


I nonni, dinosauri del cuore 

TRA NONNO E BAMBINO C'E UN LEGAME SPECIALE. ENTRAMBI SONO 
VICINI Al MISTERI DELLA NASCITA E DELLA MORTE. E QUANDO UN 
NONNO Cl LASCIA BISOGNA AIUTARE I PICCOLI A SUPERARE IL LUTTO CON 
NATURALEZZA. NON SERVONO TANTE PAROLE, MEGLIO IL GIOCO E I RICORDI 


« B 

Mio figlio Lorenzo ha otto anni. I primi tempi, quando io 

e mio marito lavoravamo insieme nell’azienda di famiglia, sono 
stati soprattutto i nonni paterni a crescerlo. Adesso che non ci 
sono piii - sono morti a distanza di pochi mesi I'uno dall'altro - 
il bambino si k chiuso in se stesso. Non ha voluto partecipare ai 
funerali dicendo che avrebbe pregato da lontano. E, adesso, si 
rifiuta di venire al cimitero. Trascorre le giornate a giocare con 
i giocattoli che i nonni gli hanno regalato. Avevano I'abitudine 
di fargli un dono tutte le volte che venivano a trovarlo. Cosa 
possiamo fare per alleviare il dolore che sta provando?». clelia 


I bambini possono avere reazioni di¬ 
verse di fronte alia morte: esprimere 
il loro dolore piangendo, disperan- 
dosi, arrivando perfino ad arrabbiarsi 
con le persone amate che, morendo, 
li hanno lasciati soli; oppure possono 
chiudersi in se stessi, rifiuta re ogni con- 
solazione e rimuovere, cosi, almeno in 
apparenza, il lutto. Un giomo, in terapia, 
venne da me un bambino dell'eta di Lo¬ 
renzo che, dopo la morte del nonno - a 
cui era affezionatissimo - si era chiuso in 
un profondo mutismo, a casa e a scuola. 
Comunicava con i genitori facendo solo 
dei cvnni con il capo; in terapia, invece, 
non faceva neanche questo. Non rispon- 
deva mai alle domande che, in punta di 
piedi, gli rivolgevo. Giocava soltanto. 
Dopo qualche incontro mi accorsi che 
il bambino stringeva nella mano sini¬ 
stra ogni volta sempre lo stesso giocat- 
tolo: un piccolo dinosauro da cui non 


si separava mai, neanche quando era 
impegnato a giocare con gli altri gio- 
chi. Cosi pensai di fargli una domanda 
che si rivelb, poi, dedsiva: «Questo e un 
giocattolo che ti ha regalato il nonno?». 
Mi feoe di si con la testa. Per la prima 
volta. «Perche, tra tutti i giochi che ti ha 
regalato il nonno, hai scelto proprio il 
dinosauro?» gli chiesi ancora. Da li, il 
bambino riprese a parlare e mi rispose 
con una delle frasi piu belle che abbia 
mai sentito dire da un bambino: «Per- 
che i nonni sono i dinosauri del cuore». 
Come a dire: i nonni sono le origini delle 
origini. Anche Lorenzo, dopo la morte 
del nonno, ha perso la radice piu antica 
del suo cuore. 

Superare il dolore Tlpassaggio dal- 
la vecchiaia alia morte non e dissimile 
dal miracolo della nascita, ricordava 
Franqoise Dolto: forse, sara per que¬ 


sto che i bambini hanno molta piu 
confidenza con il mistero della morte 
di quanta non ne abbiano, invece, gli 
adulti. Le persone che ci hanno lascia- 
to continuano a vivere nelle cose che 
ci hanno insegnato, nei pensieri che ci 
hanno tramandato, negli oggetti che ci 
hanno donato. A cominciare dai gio¬ 
cattoli con cui si intrattiene Lorenzo. 
Proprio una psicoterapia a mediazio- 
ne creativa, dunque, potrd permetter- 
gli di esprimere, attraverso il gioco, la 
sofferenza, il dolore e la paura che ha 
nel cuore, aiutandolo ad elaborare il 
lutto. Mamma e papa dovranno par- 
largli, rispondere alle sue domande 
con sincerity senza mentire ne tacere. 
Alla domanda «Perche si muore?», 
Dolto suggeriva di rispondere: «Si 
muore quando si e finito di vivere». 
Il bambino non deve avere paura di 
esprimersi per timore che i grandi si 
possano preoccupare nel vederlo sof- 
frire o perche, al contrario, si trova di 
fronte ad adulti totalmente annientati 
dal lutto. La prima cosa da fare e pre- 
sentare ai bambini la morte come un 
evento naturale, spiegandola in termi¬ 
ni comprensibili. Se do non avviene, il 
rischio 6 che il bambino sviluppi una 
serie di sensi di colpa arrivando a ipo- 
tizzare, nel caso piu estremo, di aver 
causato lui stesso la perdita dell'og- 
getto d'amore. ■ 
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di M. G. Tumminello 


II tuo bicchiere e mezzo 
vuoto o mezzo pieno? 



Sei riflessivo 
o pessimista? 
Entusiasta 
o incosciente? 
Disilluso o saggio? 
Scoprilo subito 
con il test 
del mese 


II tuo conto in banca 
non e florido 
A Ti fai prendere dall'ansia 
B £ gia successo, migliorera 
C Devi destreggiarti con le spese 

II tuo capo ti ha convocato 
A Grane in vista 
B Finalmente I'aumento 
C Chissa cosa vuole dirti 


E domenica, fuori piove 

A Ma sempre nel week-end? 

B Spiovera! 

C Trovi da fare a casa 

II nuovo collega 
sembra antipatico 
A Lo eviti e ti lamenti 
B E solo spaesato 
C Aspetti di conoscerlo meglio 


Alla prima lezione di ballo 
sembri un orso ammaestrato 
A Lo sapevi, meglio lasciar 
perdere 

B L'importante e che ti diverta 
C Migliorerai o lascerai perdere 

Ti innamori di un paio 
di scarpe in vetrina 
A Di sicuro non avranno il tuo 
numero 
B Sonotue! 

C Speri che siano comode 

Hai gente a cena e prepari 
un nuovo piatto 
A Preghi che sia commestibile 
B Lo annunci con orgoglio 
[C;Sei moltocurioso 

Lui/lei ti attrae molto, 
cosa fai? 

A Niente, figuriamoci se gli 
piaci tu 

B Lo inviti a uscire 
C Cerchi di capire se gli interessi 


MAGGIORANZA PI A 

Vedi solo quello 
che manca 

Tu lo chiami realismo ma 
il tuo punto di vista non e 
affatto obiettivo: sei critico 
ed esigente, tendenzialmente 
perfezionista. Qualcosa 
manca sempre, tutto si pud 
migliorare. Applica lo stesso 
principio al tuo modo di vedere 
le cose: e parziale e viziato! 


MAGGIORANZA DI B 

Hai bisogno 
che tutto sia rosa 

Sei un ottimista non c'e che 
dire, hai bisogno di sperare, 
di intravedere delle possibility, 
di credere in quel che fai fino 
in fondo. II tuo entusiasmo 
ti aiuta ma a volte k una 
difesa dalla delusione. Allenati 
a vedere sempre pro e contro, 
le due facce della medaglia. 


MAGGIORANZA PI C 

Sai valorizzare 
le tue risorse 

Sei realista, il tuo giudizio 
sulle cose e obiettivo, sai 
riconoscere le tue risorse ma 
anche i tuoi limiti, grazie 
all'atteggiamento costruttivo 
e alia fiducia in te stesso riesci 
a vedere il bicchiere mezzo 
vuoto e nel contempo ad 
apprezzare il mezzo pieno. 














La qualita-vera^ ^ - / 

del Made in x SwitzerJand 


FAI DELLE COCCOLE 

AL TUO FEGATO 

L’amaro al carciofo con finocchio, genziana e erbe 
alpine 6 un amaro delicato e gradevole al palato, un 
bicchierino da liquore prima dei pasti stimola I’appetito, 
mentre dopo i pasti favorisce la digestione. 

II carciofo in particolare 6 la magica pianta 
conosciuta per la preparazione di rimedi antichi e 
moderni volti a dare sollievo ai disturbi che coinvolgono 
I’apparato digerente. La cinarina ricavata dalle foglie 
di carciofo stimola la secrezione della bile agendo 
contemporaneamente sul fegato. 

Inoltre, e un ottimo depurativo da consigliare in caso di 
affaticamento del fegato o per disintossicare soprattutto 
durante I’inverno dove la golosite e la sedentarieta 
prendono il soprawento. 

L’amaro al carciofo 6 quella dolce coccola per 
ritrovare il benessere ogni giorno. 

Completamente privo di alcool. 
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Artischocken- 
Bittergetr&nk 
Bitter Artichaut 
Amaro al Carciofo 
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Nutrizione Integratori Fitoestratti 


Per acquistare o ricevere nlormazioni, conoscere megfco i nostro gruppo. i suoi prodcrtti <R fjntt 
e le possibhtj di laworo leiefona ai n. 045 6303670 ■ Lascia un SMS con i tuoi dati al ^ (J 
numero 342.4150980 • Scrivi un e-mail a in(o©nahrin.it - visits i sito www.nahrin.it 




Stanca di essere stanca? 



II ferro e una sostanza fondamentale per il nostro organismo: infatti e 
necessario per la formazione dei globuli rossi che trasportano I'ossigeno alle 
cellule. 

Un basso livello di ferro nell'organismo spesso e la causa di stanchezza, o 
debolezza e pud creare difficolta di concentrazione. 


Salus FLORADIX e un integratore a base di erbe che rende disponibili al tuo 
organismo IS mg di ferro al giorno, corrispondenti al 108% della RDA (dose 
giornaliera raccomandata); inoltre contiene leVitamine C, 8,, B„ B 6 e B u . 

Salus FLORADIX" e disponibile nei formati da 250ml, 500 ml, monodose e 
anche in pratiche tavolette. 

IN VENDITA NELLE MIGLIORI EARMACIE ED ERBORISTERIE 
E NEI NEGOZI DI ALIMENTAZIONE NATURALE 



Minerali e vitamine Salus: alleati per la tua salute 


Distnburtoin Itali a da __ 

S Euro Salas 3MM gffH 


Tel 04S 60 00 355 jnfo@etjiosalusltalla It 


















